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Avant tout, une formule de vie, 
une méthode et une possibilité d'approche 
de la connaissance de soi. 

Le Yoga sans postures 
vous permet d'inclure dans votre vie quotidienne 
un certain aspect du yoga... 
Le Yoga sans postures 


s'adresse à tous et à toutes 
sans restriction aucune de santé, 
d'âge ou de connaissances préalables. 
Le Yoga sans postures 
vous apprendra 
à découvrir votre équilibre et votre respiration naturelle, 
à multiplier votre pouvoir d'attention, 

à rectifier votre attitude face à vous-même et face à la vie. 

Aucune « position » corporelle malaisée 
mais une « disposition d'esprit ». 


En bref, 
Juste une attitude 
l'attitude juste 
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Avant-propos 


Après la Seconde Guerre mondiale, hormis quelques rares 
initiés, personne ne connaissait le mot « Yoga ». 

C'est la publicité faite par la revue mensuelle Historia qui 
révéla, vers 1950, qu’il existait une technique indienne présentée 
comme une « discipline de sage » : le « Hatha Yoga ». Destinés à 
combattre le stress grâce à des postures et des respirations, les 
cours étaient donnés par correspondance, sous l’autorité de Phi- 
lippe de Méric. Le succès fut immédiat. Simultanément, Lucien 
Ferrer ouvrait l’Académie occidentale de Yoga, dans laquelle il 
donnait lui-même des leçons particulières. 

Ces deux pionniers se réunirent à plusieurs reprises pour 
confronter leurs vues, envisageant une association destinée à 
transmettre un enseignement complet élargi par leurs connaissan- 
ces mutuelles. 

J'étais monitrice sous la direction de Lucien Ferrer, et rencon- 
trai Philippe de Méric lors de ses visites à l’Académie. 

Cet homme, très élégant, d’une quarantaine d'années, était issu 
d’une vieille famille française. Il portait le titre de comte de Méric 
de Bellefon, et dès l’abord le plus remarquable était l'harmonie 
qui se dégageait de sa personne. Large d’épaules et se tenant très 
droit, il suggérait une maîtrise de soi peu commune. Ses yeux 

: gris-vert fixaient avec intensité sans pour autant que cette excep- 
1 < . L: tionnelle acuité du regard gênât son interlocuteur. 
10) 1992, Librairie Générale Française. : Le projet d'association n'ayant pu se réaliser, ses visites cessè- 
rent. 
Des années plus tard, Lucien Ferrer n'étant plus, je décidai de 
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me rendre auprès d'un Maître, à Madras, pour approfondir mes 
connaissances. Ayant sollicité une bourse d’études à l'Ambassade 
de l’Inde, il me fallut présenter la caution d’un professeur 
reconnu. 

Je fis alors appel à Philippe de Méric, et reçus son attestation 
quelques jours plus tard. Cette recommandation, qui concernait 
une personne presque inconnue, avait été généreuse, et je lui en 
gardais une grande reconnaissance. Il me fut donné de le revoir en 
1966. 

Philippe de Méric, délaissant le travail par correspondance, 
avait ouvert une salle, rue Molière. Deux inspecteurs du gouver- 
nement s’y rendirent, afin d’enquêter sur les conditions d’enseigne- 
ment du Yoga. Leurs conclusions furent que cette activité, 
relevant du ministère de la Jeunesse et des Sports, devait être gérée 
par des autorités compétentes, qui fixeraient les épreuves nécessai- 
res à l'obtention d’un diplôme, une qualification officielle donne- 
rait le droit d'enseigner au même titre que les professeurs de 
gymnastique, qui voyaient dans les initiateurs à la pratique du 
Yoga les tenants d’une discipline rivale. 

Philippe de Méric alerta ses amis et connaissances afin de faire 
face à une situation dangereuse pour l'avenir du Yoga. C'est ainsi 
que, regroupées autour de lui, douze personnes créèrent la Fédé- 
ration française du Yoga, qui devint par la suite la Fédération 
hationale des enseignants du Yoga. 

Philippe de Méric refusa tout honneur, préférant conseiller 
plutôt que diriger. Il avait, en 1980, publié plusieurs ouvrages 
diffusant la technique du Yoga, et le ministère de l'Education 
NSIAE lui décerna la rosette d’officier de l’ordre national du 

érite. 

Si 114:B.C. du Yoga (1962) et Yoga pour chacun (1968) connu- 
rent un vif succès, on peut affirmer que Yoga sans postures est une 
œuvre unique par son originalité. 

Aux nombreuses personnes qu’effraie la complexité des postu- 
1eñ, OÙ « asanas », Philippe de Méric répond qu'il existe un 
« Yoga naturel qui s’ignore », dont la pratique devient une 
formule de vie. 

Par certains de ses aspects, cet enseignement recourt aux 
méthodes de concentration Zen, mais les notions de contraction et 
de détente, le contrôle régulier de la respiration, l'importance de 
lattention et du calme mental en posture, constituent l’essentiel 
dune technique à but évolutif. C’est ce que Philippe de Méric a su 
Miagistrulement démontrer. 


Yvonne MILLERAND 


Préface 


Le livre que voici sera lu avec le plus grand profit 
par tous ceux qui s'intéressent à leur vie intérieure. 

La recherche de la compréhension de soi-même et, 
à travers soi-même, de l’homme en général, attire, à 
notre époque, de plus en plus d’esprits. En effet, à 
mesure que les sciences exactes — ce qu'on nomme 
communément « la science >» — nous ouvrent des hori- 
zons de plus en plus larges, nous sentons le besoin de 
reconsidérer les confortables croyances que nous pou- 
vions avoir placées en tel ou tel système religieux ou 
philosophique. 

L'inquiétude humaine actuelle n'est pas seulement, 
comme on le pense souvent, une inquiétude pour nos 
vies ; elle traduit bien plutôt notre angoisse à manquer 
des vérités évidentes qui répondraient à nos « grandes 
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questions » «D'où viens-je?», «Où vais-je ? », 
« Quel est le but véritable de ma vie, celui dont la visée 
ne serait pas vanité et poursuite de vent ? » Et beaucoup 
pressentent que, si le fonctionnement ordinaire de 
l'homme tel qu’il résulte d’une croissance simplement 
naturelle entre la naissance et l’âge adulte se trouve 
toujours, en pratique, perturbé en une plus ou moins 
grave dysharmonie, cet état de choses n’est pas néces- 
sairement définitif. Ils pressentent que des moyens 
appropriés pourraient déclencher en l'homme une évo- 
lution harmonieuse, libératrice d’angoisse, réalisatrice 
même en fin de compte d’un fonctionnement parfait, 
seul vraiment normal, rendant à la personne humaine 
sa véritable place dans la parfaite harmonie cosmique. 
D'où la recherche, par tant de gens, de ces « moyens 
appropriés ». 

M. de Méric fait partie des chercheurs de Vérité. Et 
il ne se contente pas de lire ou d'écouter les divers 
enseignements authentiques traitant de la « Science de 
l'Homme » et convergeant tous dans l'unique Métaphy- 
sique traditionnelle, 

Il ose — ce qui est rare — penser par lui-même et 
expérimenter ce que ses intuitions révélatrices lui ont 
montré juste. Avec l'humilité d’un vrai chercheur, il ne 
prétend pas avoir pu répondre entièrement encore à la 
difficile énigme de la condition humaine. Mais je l’ap- 
prouve fort de nous confier dès maintenant l’état actuel 
de ses découvertes. 

Son livre a pour principal mérite de nous proposer 
ton évidences relevant de l'intuition intellectuelle, de 
votlé faculté mentale la plus subtile et la plus haute de 
l'homme, 
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De telles évidences sont de nature initiatiques : pour 
intelligents que nous soyons, nous ne pouvons les per- 
cevoir que transmises traditionnellement à notre esprit 
par un autre esprit déjà initié. 

Mais Yoga sans postures est, de plus, rédigé d’une 
plume alerte, en un style simple et attachant : on trou- 
vera grand agrément à sa lecture en même temps qu’on 
y puisera une nourriture substantielle pour la compré- 
hension de cet étrange « animal métaphysicien » qu'est 
l'homme. 


Docteur Hubert Benoit 


Ve OR 


qu'ils sachent se libérer du Connu pour 
entrer dans l'Inconnu. En s'appuyant 
quand même sur le Connu. 


Introduction 


| Ces pages sont dédiées : 

|| ; + à ma femme, en témoignage d'affection 
: + profonde, 

| à mon fils pour l'aider, un jour, dans sa 

| 4 «recherche différente » qui, cependant, 

{1 rejoint la mienne, 

{|| à mes amis, chercheurs de vérité, afin 


Nous nous connaissons déjà, ou nous nous rencon- 

trerons un jour sur le chemin de la même recherche. 

Ouvrir ce livre signifie que accroché par le mot 

« Yoga », intrigué par le « Sans Postures », vous avez 

| aussi parcouru, ou parcourrez les mêmes routes, pro- 
gressé ou hésité sur les mêmes sentiers. 

Vous cherchez une confirmation, une certitude, un 

procédé... quelque chose enfin qui réponde ou vous aide 

à répondre aux irritantes ou angoissantes questions du 

… monde vivant : Pourquoi? Comment? dont dépend 

notre comportement humain. À moins que, plus modes- 

tement, vous souhaitiez trouver le moyen de vous adap- 

ter efficacement, physiquement et mentalement à ce 

monde. 
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Avec des fortunes diverses et des moyens différents 
nous arriverons, tôt ou tard, aux mêmes carrefours. 

Quelque dissemblables que soient notre culture, notre 
langue, notre race, le problème reste le même. 

A des degrés divers, cette inquiétude est de tous les 
temps. Vous seriez surpris, comme je le fus, du nombre 
de philosophes, de psychologues, d'écrivains et même 
simplement d'hommes à la recherche d’eux-mêmes qui, 
un jour ou l’autre, ont plus ou moins courtisé l’Hin- 
douisme, le Taoïsme, le Bouddhisme, le Zen, voire 
l'Occultisme. 

Moins hier, peut-être, qu'aujourd'hui où la Science 
en arrive à faire douter de la cohérence cartésienne des 
lois de la physique. 

Cet engouement pour l’orientalisme, plus qu’une 
marotte à la mode, souligne le désarroi des pensées 
devant la rapidité d'évolution du monde actuel. 

En effet, il y a 60 ans à peine, dans l’Univers relati- 
vement stable et structuré de l’époque, l’Extrême-Orient, 
sauf pour la bizarrerie de son art, ne jouissait pas d’une 
grande faveur. L’Asie n'inspirait généralement que 
méfiance, voire réprobation. Les expéditions lointaines 
nattiraient que les têtes brûlées ou les originaux en mal 
d'adaptation chez eux et quelques rares personnes plus 
clairvoyantes soupçonnant déjà la richesse des sources 
extrême-orientales. À quelques exceptions près, on s’ap- 
puyait encore sur des valeurs sûres : la Raison, la 
Science, l'Eglise, on était croyant, athée ou sceptique 
avec conviction. 

À la suite des deux grands conflits du siècle, des 
Loncepts de base évidents, de mols oreillers dogmatiques 
sont bouseulés sans ménagement. Les fidèles du ratio- 
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nalisme et du positivisme, solidement retranchés derrière 
le rempart rassurant de la Raison raisonnante, voient 
leurs premiers bastions investis par les tenants d’une 
philosophie différente. Bergson, entre autres, revalorise 
pour tous l’Intuition, fonction traditionnellement concé- 
dée avec indulgence au sexe féminin. Plus récemment 
encore, la logique aristotélicienne, fondement de toute 
une éthique, est attaquée plus ou moins sérieusement 
par une certaine Sémantique générale, timide effort de 
Synthèse vers une compréhension nouvelle de la vie 
(très imprégnée de Zen). 

La science avait espéré organiser un monde raison- 
nable ; cette science aujourd’hui débouche soudain sur 
des lespaces inconnus. Le noyau de certains « atomes » 
jusqu'alors sagement insécable et indivisible par défini- 
tion étymologique, devient « fissile », c’est-à-dire révèle 
une propension à se « diviser en deux parties de masses 
approximativement égales ». Cette fission libère une 
énergie bienfaisante ou destructrice selon l’usage qu’on 
en fait. Voilà une « relaxation » imprévue, génératrice 
d'espoir, de «mieux vivre» autant que de tension 
angoissante. 

La Relativité, la Physique quantique remettent en 
question les Iôis les mieux établies. La théorie de la 
Mécanique ondulatoire, la révision des notions d'espace 
et de temps, d’autres théories encore portent et porte- 
ront des coups sévères à des dogmes jadis indiscutables. 
Même la fameuse pomme de Newton ! risque de devenir 
aussi douteuse que le fruit non moins célèbre qui nous 


1. Le journal Le Monde du 9 juillet 1964 signale qu'un physicien 
anglais, Hoyle et un mathématicien indien, Narlikar, viennent 
de formuler une nouvelle théorie de la gravitation. 
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vaut d’être les tristes héritiers du Paradis perdu. Ce ‘ 
Paradis promis par toutes les révélations nous semble 
bien lointain. En revanche, la Psychanalyse en mettant 
à jour les motifs sous-conscients du comportement 
humain nous ouvre les portes d’un Enfer bien réel 
celui-là, pire que la Géhenne biblique parce que nous 
le portons en nous avant de mourir. 

On se prend à regretter ce bon vieux diable fourchu 
et cornu qui, en nous incitant au mal, nous faisait quand 
même aspirer au bien. Tandis qu’aujourd’hui où le diable 
s'appelle « Névrose » l’excuse facile du « refoulement » 
à éviter, du « complexe » à ne pas réveiller, autorise des 
licences qui tout compte fait se révèlent peu libératrices. 

Le problème se complique lorsqu'il s’agit d'éducation. 
On n'ose plus sévir contre les tendances anarchiques de 
ces chers petits d'hommes. Pour qui se targue de péda- 
gogie enfantine les corrections corporelles sont très sus- 
pectes. La « bonne fessée » qui soulageait les nerfs de 
lun en calmant les débordements intempestifs de l’autre, 
dévient la manifestation honteuse de tendances sadiques. 
Pis encore, ce contact sonore risque, nous dit-on, 
d'éveiller un jour dans la conscience de la victime inno- 
cente (?) des instincts libidineux, des tendances maso- 
chistes, des goûts pervers ! 

A tel point que, pour lui éviter le « complexe du 
recalé », un père accepte de procurer à son fils les 
sujets d’un examen. Ce père se croyant très à la page 
ne comprendrait sans doute pas les conseils de ce maître 
japonais enseignant à ses élèves.que : « Les débuts 
fneiles préparent les lendemains difficiles. » 

Nos facultés principales ne peuvent-elles nous aider ? 

LA RAISON, garde-fou indispensable, certes, se 
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révèle cependant insuffisante à nous guider au-delà du 
tangible, lui-même relatif. 

LE SENTIMENT, souvent pris à tort pour une soit- 
disant intuition, nous fait à tout bout de champ com- 
Mettre des erreurs regrettables. 

Quant à L'ESPRIT, dans son sens précis de principe 
de pensée immortel transcendant la matière, il s'oppose 
Aux uns sans aider les autres. En effet, les rationalistes 
impénitents le rejettent par définition comme hypothé- 
tique ou sans fondement. Les spiritualistes, avec ou sans 
appartenance formelle définie, localisent volontiers notre 
âme au Paradis ou en Enfer, mais l’intègrent difficile- 
ment dans leur vie intime comme présence réelle. 

Voudrions-nous d’ailleurs nous fier à nous-mêmes que 
la psychanalyse (encore elle!) nous informerait perfi- 
dement que nos moindres paroles inachevées, nos gestes 
maladroits trahissent les sombres abîmes de notre cons- 
cience insuffisamment éclairée par la lumière de l'Eglise 
ou des Eglises de toutes confessions. 

De leur côté ces refuge traditionnels, tentant diffi- 
cilement de concilier Science et Religion, ont apparem- 
ment perdu une grande part de leur audience d’autrefois. 

Quiconque, poussé par les circonstances où une crise 
intime, regarderait autour de lui et en lui, ferait les 
mêmes constatations. 

Il semble que le monde ne soit plus explicable à notre 
échelle individuelle et que nous ne nous comprenions 
plus nous-même. 

Que faire alors ? 


Si nous ne pouvons nous satisfaire des théories déce- 
vantes ou discordantes des philosophes, ni nous appuyer 
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sans crainte sur les connaissances des scientifiques, plus 
ou moins confiants en l'avenir de l’homme !, et si nous 
ne détenons pas les « Certitudes Admirables 2?» des 
Grands Maîtres défunts ou trop silencieux, nous pour- 
rions fermer les yeux, nous boucher les oreilles et, dans 
un repli prudent, attendre que la science nous fournisse 
un jour, malgré tout, la solution grâce à une « Pilule du 
Bonheur pour tous >». Ou encore espérer tout aussi pas- 
sivement que les religions et les philosophies, trouvant 
un dénominateur commun acceptable, règleront équita- 
blement leurs éternelles querelles. 

Malheureusement, s’il est facile de chasser une ques- 
tion importune dont la réponse peut être différée, il est 
plus malaisé de supporter, sans réagir, un état latent de 
porplexité face aux immédiates et pénibles réalités quo- 
tidiennes, 

La confusion morale, soulignée par le désarroi mani- 
lente des esprits, crée un climat d'insécurité pour le 
moins inconfortable. 

Lorsque cet inconfort devient à ce point angoissant 
que nous ne sommes plus harmonieusement adaptés à 
notre milieu, à notre rôle d'homme, l’attentisme prudent 
se mue en la recherche à tout prix d’une solution quelle 
qu'elle soit. 

Un scepticisme bien naturel vis-à-vis des affirmations 
péremptoires des autorités dont nous remettons en ques- 
tion l’infaillibilité traditionnelle, nous incline à nous tour- 
ner vers d’autres horizons. 


lb Le monde scientifique lui-même prend le progrès pour un 
innger À en juger par ses appels réitérés à la «Défense de 
DMonpèce liumaine contre elle-même ». Jean Rostand. 

2 Litre d'un ouvrage de Maurice Magre. 
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D'où le succès des revues, des ouvrages traitant du 
Mystère, de l’Invisible, du Para ou du Supra-Normal. 
D'où l'attrait pour les sectes secrètes ou non, le recours 
multiplié aux voyants, voyantes, guérisseurs, mages, dont 
le commerce n’a jamais été plus florissant. 

Essayez donc, dans une réunion mondaine ou amicale, 
de lancer la conversation sur l’Occultisme, les doctrines 
asiatiques, les guérisseurs. Vous serez stupéfaits de l’in- 
térêt irrésistible qu'inspirent ces sujets. Rares seront 
ceux qui n'auront pas été magnétisés au moins une fois 
dans leur vie, ou ne connaîtront pas l’adresse d’une 
voyante « extraordinaire », d’un astrologue réputé, voire 
d'un maître toujours « authentique ». Cette attirance, 
taxée d’infantilisme par certains, dénote, diront les 
autres, que l’homme normal ne peut se satisfaire unique- 
ment du bien-être matériel, quand il le possède ; qu'il 
ne peut non plus se contenter des lénifiantes promesses 
quand il en est dépossédé. 

D’autres enfin, affirmeront que ce penchant est un 
signe, une conséquence de l'écart entre le perfectionne- 
ment technique et l’évolution humaine qui s’aligne péni- 
blement sur les progrès accomplis. 

Quelles que soient les causes de cette curiosité, elle 
montre que, pour agir selon sa nature, l’homme essaie 
de satisfaire ses aspirations légitimes : besoin de savoir, 
besoin de croire pour se sentir être pleinement. Mais il 
ne nous suffit plus de recevoir notre savoir, notre 
croyance : nous sommes acculés à une nécessité nou- 
velle : découvrir notre vérité. 

Ceux qui par nécessité vitale ou simple intérêt ne 
peuvent se contenter d'attendre que d’autres pensent 
pour eux, désirent sinon un remède à leurs maux, tout 
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au moins des règles à leur portée. En fin de compte, le 
problème réduit à ses vraies dimensions est à la mesure 
de l'individu. 

Si chacune des cellules constituant un organisme, 
que ce soit celui de l’homme ou d’un Etat, d’une société 
restreinte ou vaste, ou d’un pays ; si chacune de ces infi- 
mes particules de vie se comportait harmonieusement et 
non anarchiquement, l’ensemble homme, nation ou pays, 
serait plus cohérent. 

Utopie, rêvérie ! L'homme est mauvais, rien de bon 
ne peut sortir de cet être déchu, penseront les éternels 
grincheux, A l'opposé, les doux visionnaires, croyant 
encore à la bonté originelle de l’homme, rejetteront la 
responsabilité de ses malheurs sur la société qui seule 
déforme sa pureté native. Ne nous égarons pas ! Que 
l'homme soit bon ou mauvais, qu'importe ! Nous devons 
accepter de comprendre que nous n'avons pas à cher- 
cher ailleurs qu'en nous-mêmes les origines de nos diffi- 
cultés. 

Notre épanouissement individuel est entre nos mains, 
il dépend de l'équilibre fonctionnel de toutes nos acti- 
vités : organiques, psychiques, spirituelles, de notre gou- 
vernement intime, en un mot de notre maîtrise. Ce petit 
vocable ou cette expression plus personnalisée : « maî- 
trise de soi » est surtout estimable, admirable chez les 
autres. On s’extasie devant un homme éminent dans son 
art en disant de lui : « Quelle maîtrise ! », avec une 
pointe d'envie ou de regret. C’est d’ailleurs généralement 
là que s'arrête notre appréciation car nous n’avons que 
op tendance à nous dérober devant l'effort. Nous nous 
nbritons bien vite derrière les faciles excuses habituelles : 
Que voulez-vous que je fasse ? Je n’y peux rien ! Je ne 
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suis pas libre de disposer de moi-même, je n’ai pas le 


temps, j'ai une telle hérédité et enfin, comment faire ? 

Je vous épargne toutes les excellentes raisons qu'on 
peut trouver. Vous pourriez aussi plus insidieusement 
faire remarquer qu'avec sa raison insuffisante, son intui- 
tion mal définie, son âme inaccessible, l'être humain est 
bien mal armé pour se conquérir lui-même. Soit ! Nous 
avons reconnu ces écueils au passage. Si vous êtes par- 
Venu à un carrefour de votre vie, si vous êtes au seuil 
du Doute de beaucoup de choses, alors doutez encore 
un peu plus. Doutez du Doute lui-même et essayez le 
chemin ou la voie que je vous propose. 

Cette voie, celle que j'ai suivie et que je poursuis 
toujours, va de l'explication à l’application. 

Elle n’est sans doute pas la seule valable, mais pour- 
quoi ne m’accompagneriez-vous pas, amicalement, au 
long de ses détours ? 

Qui sait! Peut-être trouverez-vous des bifurcations 
plus rapides que vous pourriez à votre tour m'indiquer ? 

Tout ce qui sera exposé dans ce livre résulte d'impré- 
gnations diverses, d'échanges écrits ou oraux avec des 
auteurs connus et inconnus, des maîtres morts ou 
vivants. Qu'ils soient remerciés, notamment le profes- 
seur K. von Durckheim! dont les idées forment le 
noyau de ce « Yoga sans postures ». 

Êtes-vous du voyage ? 

Alors ! commençons ! 


1. HARA. Centre vital de l'Homme, Edition de La Colombe. 


Un yoga dénaturé 
ou plus naturel ? 


Un yoga sans postures ressemble à un cavalier sans 
monture. Qu'est donc ce yoga privé du support par 
lequel il est connu généralement chez nous ? 

A vous qui avez des craintes de voir ainsi « votre 
yoga matinal » amputé de ce que vous pensiez fonda- 
mental, les postures, je réponds que vous êtes mal 
informés et qu’il est temps d’aller plus loin. 

Et vous qui n’en faites pas encore, qu'attendez-vous 
d’un yoga sans postures ? 

Chercher une position assise stable, s’assouplir les 
articulations, se renforcer la colonne vertébrale, respirer 
correctement, tout cela est excellent et extrêmement effi- 
cace, sur le plan organique et, par voie de conséquence, 
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sur le système nerveux. Mais l’euphorie, le bien-être 
obtenus par ces exercices, le silence organique, sont-ils 
suffisants dans tous les cas ? 

Pouvez-vous toujours répondre avec souplesse aux 
chocs de l'existence ? 

Résistez-vous efficacement aux oppositions que vous 
offre généreusement la vie ? 

Oui, sans doute, si votre foi en un Idéal supérieur est 
suffisamment forte. Non, si les heurts, les oppositions 
sont la source de tensions intérieures que la « relaxa- 
tion » n'arrive pas à «relâcher» d’une façon perma- 
nente. 

La détente physique n'implique pas forcément une 
détente mentale ou émotionnelle inaltérable, les contrac- 
tures mentales ou sentimentales se renouvellent constam- 
ment par la force des choses. Tant que le « centre de 
gravité » de la personne, dans son ensemble, n’est pas 
lrouvé, tant que nous sommes obligés de fermer les 
yeux, de nous boucher les oreilles pour refuser de voir 
ou d'entendre ce qui pourrait nous troubler, nous som- 
mes soumis à des fluctuations incessantes et perturba- 
trices. 

On doit qualifier de mineur le Yoga occidental, par 
Contraste avec le Hatha Yoga originel beaucoup plus 
étendu qu’on ne le sait généralement. 

Celui-ci, sans contestation possible, reste impraticable 
hors d’une ambiance monastique particulière peu souhai- 
tée par la plupart d’entre nous. 

J'ai peu de goût pour ce genre d’activité hors du 
Monde par lequel et dans lequel je vis. 

Pour lascète comme pour nous, le physique étant 
lexpression du psychisme et celui-ci la manifestation de 
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prit, on doit pouvoir agir sur l’un en travaillant sur 
utre, sans abandonner nos occupations habituelles 
“ème dans le tumulte de la vie. S 
— Mais ce travail est incessant, tout progrès s'arrête dès. 
ue l'entraînement cesse. Il nous faut apprendre à nous 
Burpasser continuellement, la vie est une progression 
Constante, non une fin en soi. L 

Le yoga, qu'il soit physique, psychique ou mystique, 
Ounles trois à la fois, n’est pas une cure de santé limitée 
quelques semaines, mais devrait être un mode de vie 
Permanent pour être efficace. 

Le fait de pratiquer régulièrement quelques postures 
hé nous permet pas nécessairement de mieux diriger nos 
fictivités familiales, sociales, professionnelles. Nos pro- 
blèmes psychologiques, s’ils sont moins aigus, n’en sont 
pas moins présents et non résolus. L’insuffisance de la 
méthode n’est pas en cause, mais l'absence d’une dimen- 
Sion : la profondeur. Cette absence ‘fait souvent aban- 
donner à mi-chemin. 

Le « Yoga sans postures » répondra à cette Gaeuces 
Il ne s’agira plus de prouesses extérieures mais d'une 
acquisition intérieure ; non d’une réussite visible mais 
d'une transformation profonde de la constitution. Il 
complètera, étoffera les exercices gymniques afin de les 
rendre plus efficaces et augmenter leur portée. Il pourra 
peut-être inciter les paresseux, ou les timorés, à com- 
mencer leur initiation ; mieux encore il aidera ceux qui, 
limités par l’âge ou les infirmités, rebutés par une cer- 
taine conception du yoga, voudraient cependant ouvrir 
leurs fenêtres psychiques sur des horizons plus vastes, 
ne serait-ce qu'en développant leur intuition. 

Que me pardonnent ceux qui, concevant le yoga 
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comme exclusivement réservé à une activité sacrée, 
s'offusqueraient. ou trouveraient abusif ou irrévérencieux 
son emploi dans un but pratique et profane. 

En vérité, ce n’est pas dénaturer son sens profond que 
de le considérer comme le faisceau réunissant les fac- 
teurs humains à leur Source primordiale. 

Au reste on peut toujours s'interroger pour savoir où 
commence le sacré, et où s'arrête le profane. 

Je souhaite que, conformiste ou non, chacun trouve 
ici les rappels et les bases utiles à son complet épanouis- 
sement, 

En écrivant ces lignes j'ai pensé peut-être plus encore 
à Lous ceux qui veulent aller plus loin même tout seuls. 

Je leur conseille de chercher sans trève. 

Hs Slapercevront qu'il est vrai qu'on trouve toujours 
quelque chose. 

Si, de loin en loin, on constate qu’un concept n’a plus 
ln même valeur qu'au début, qu'importe ! 

Si la prise choisie par l’alpiniste cède derrière lui, 
elle lui aura permis cependant de s'élever plus haut, de 
progresser vers une autre prise, 


parans-nous au voyage 
(2 


ntier. Fe n’est pas une auto- 
ürer sans peine ni effort à la 
“ facile. 
räi que la voie soit étroite, elle 
n'est pas mécessätrement pour cela dénuée d’agrément. 
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sentier offre souvent plus d'attrait qu'une grande 
tionale. 


Où allons-nous ? 


Afin d'éviter des confusions possibles, il apparaît 
Nécessaire de préciser quelques points importants. 
Les deux syllabes YO-GA expriment, par extension 


inalogique, l'idée d'union, d'intégration individuelle en 


Vue d’une fusion avec un Principe supérieur, avec l’in- 
Visible Présence qui est en nous et hors de nous. 

Elles désignent aussi à la fois l’ensemble des moyens 
mis en œuvre et le résultat cherché, c’est-à-dire l'éveil 
d'une connaissance plus haute. Pour ainsi dire, par le 
Voga on est en Yoga, par l'union on est uni. 

Un attelage relié par un joug, dirigé prudemment mais 
d'une main ferme, telle est l’image à retenir. Image 
d'autant plus juste que notre corps, nos sentiments, nos 
pensées, forment l’équipage que nous devons conduire 
à destination. 

Si l’un des éléments composant l’ensemble du véhi- 
cule marche cahin-caha, tire à hue et à dia, le voyage 
en est compromis. 

La parenté linguistique et phonétique indo-européenne 
du terme sanscrit Yoga avec les substantifs latin, alle- 
mand, anglais, français JUGUM, JOCH, YOKE, 
JOUG, est évidente. 

A dire vrai, j'aurais préféré trouver un synonyme 
occidental du mot Yoga, moins rude que Joug, plus 
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explicite qu'Union, symbolisant tout ce dont nous avons 
besoin. 

En l'occurrence, un mot désignant une voie qui ne 
s'arrête pas en chemin et conduise à l’évolution de 
l’homme. dans son ensemble total. 

Tout compte fait, les procédés que nous allons exa- 
miner émanant des Sagesses asiatiques indiennes, 
birmanes, japonaises et chinoises, je maintiens ce terme 
de Yoga. 

Actuellement on en distingue plusieurs sortes, cha- 
cune désignée par un terme précisant la voie suivie : 
physique, mentale, mystique, voie parallèle à la trilogie : 
corps, âme ou psychisme, et esprit. 

En Occident on connaît surtout l’un des aspects 
mineurs, l’aspect postural du Hatha Yoga ou union 
par l'équilibre des forces vitales, préparant au RAJA 
YOGA, voie royale ou union par la méditation. Dans 
son intégralité, cette méthode comporte des degrés pré- 
cis à franchir par étapes successives, allant du respect de 
principes moraux à la maîtrise supra-normale, en pas- 
sant par la maîtrise organique. 

Voilà, très grossièrement, ce qu'est le HATHA 
YOGA dont l’énumération complète des degrés est 
absolument décourageante. 

Énoncé isolément, par simplification, le mot Yoga 
sous-entend toujours un moyen de se relier à un Prin- 
cipe suprême. En bref, le Yoga est au Yogi ce que la 
règle religieuse et ses conséquences sont au moine 
tomme au fidèle d’une religion. 

Reconnaissons que nous sommes assez loin de la 
parade utilisée comme slogan publicitaire, associée à 


Dénaturé ou plus naturel. 29 


de relaxation, ou de cure de beauté et de jeu- 
éternelle. 

Je devine l’ébahissement du lecteur non prévenu. 
…._ Mais alors, se dit-il, moi qui ne suis intéressé ni 

“pur l'idéal du moine, ou du saint, trop absolu à mon 
Œüb ni passionné par les objectifs superficiels de telle 
Mouette du monde ou de la scène, dans quelle nouvelle 
IMpasse me suis-je fourvoyé ? Car je recherche surtout 
Huominer l'anxiété, l'angoisse, mes troubles, mes défauts 
nt physiques que psychiques, enfin tout ce qui, à des 
tloprés variables, m'empêche de vivre pleinement. 

 Calmez ces légitimes inquiétudes. 

out d’abord, à moins de le vouloir expressément 
tb-encore !) nous ne deviendrons pas Yogi grâce à 
Certaines pratiques. Pas plus que nous ne sommes trans- 
formés en moine ou religieux parce que nous nous 
hgenouillons pour prier ou méditer. 

La raison de nos difficultés d'adaptation physique ou 
morale à notre milieu intime ou social, tout ce qui nous 
arrive de fâcheux ou d’agréable dépend d’une seule 
personne, notre seul compagnon fidèle : nous-même. 

Qu'est-ce donc que ce « moi» à qui arrive tant de 
choses désagréables ou agréables ? 

C'est à cette recherche que je vous convie. Je ne 
vous demande pas de me croire sur parole, je vous 
indique une direction ; à vous, si vous le voulez, de 
la suivre et alors de votre plein gré. 


Comment se présente 
le voyage 


Description de la voie 
à suivre 


S'il n’est plus question de postures, vous penserez 
sans doute ne trouver alors qu’une méthode mentale. 

Détrompez-vous car, ce même mental se manifestant . 
par des attitudes et des gestes, vous aurez quand même 
des positions à observer. À cela près qu’elles ne vous 
demanderont pas de prouesses acrobatiques, mais seront 
prises dans vos façons naturelles, habituelles, de vous 
tenir. 
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Savez-vous que, selon la tradition hindoue, se main- 
tenir immobile longtemps, sans effort, est un « Asana » ? 

Ce mot « Asana », caractéristique des attitudes du 
Hatha Yoga, traduit communément par « postures », 
signifierait en réalité «aisé, confortable, stable, 
agréable ». 

Ceux qui auraient plus ou moins vu ou pratiqué 
des exercices de Yoga seront sceptiques. 

Ils oublient, ou ne savent pas, que le but de certaines 
contorsions est de permettre au corps de garder une 
position sans malaise. 

Cette stabilité s'obtient lorsque les centres de gravité 
spécifiques coïncident ou se superposent sans se contra- 
rier. Ce qui est loin d’être le cas dans notre vie quoti- 
dienne, à en juger par nos propres contorsions pour 
trouver une position stable lorsque nous nous repo- 
sons (?) sur un de nos sièges habituels. 

La définition que nous donne l'Inde dans le « Yoga 
Sutra II, 47 » (trad. M. Eliade) est très claire : 


« La posture devient parfaite lorsque l'effort pour la 
réaliser disparaît, de manière qu'il n’y ait plus de mou- 
vement dans le corps. » 


Il arrive que les élèves novices très souples de nature, 
abandonnent la pratique des « Asanas » parce que sans 
intérêt puisqu'ils les prennent sans difficultés (sic). 

Il faut bien comprendre, justement, que la méthode 
ne consiste pas à se satisfaire d’une aisance acquise ou 
innée, ou se décourager d’une incapacité passagère ou 
durable, mais à parvenir à réduire l’effort physique 
hécomaire tout en fortifiant le corps et stabilisant la 
pornée 


Eu 
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bn états d'âme règlent ou dérèglent nos attitudes, 
respiration, notre équilibre tension-détente. 
Pour rétablir un réajustement intérieur harmonisant 
comportement, nous nous appuierons sur ces trois 
soutenant l’ensemble humain : 
Lnttitude, maintenue par une tension juste, animée 
pur le souffle. 


“Oliicun de ces facteurs, bien qu’indissociables seront 

@iiminés successivement afin de savoir : 

—. Pourquoi et comment nous tenir droit, 
Pourquoi et comment « ne pas nous relaxer », 
Comment respirer, 

Comment cultiver l’attention, plante fragile four- 
nissant l'adhésif nécessaire pour construire et maintenir 
ños trois piliers. 

Pour ce dernier élément nous nous référons à une 
léchnique peu connue du public, sous cet aspect du 
Moins, car la méthode psychothérapeutique du Dr Vittoz 

…emble s'en être fortement inspirée. 

Je veux parler de la préparation à la méditation 

bouddhique ou : 


SATIPATTHANA VIPASSANA BHAVANA 


Ces trois mots, irrespectueusement évocateurs d’une 
comptine de notre enfance (ams - tram - gram, etc.) ou 
d’une magique formule cabalistique, signifient : 

Exercices (BHAVANA) pour établir (PATHANA) 
la conscience de soi (SATI) par une claire perception 
(VIPASSANA). 

Plus simplement, dans les phases préliminaires, ces 
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exercices ont pour but de développer une attention 
extraordinairement précise. 

Les lecteurs avertis de la méthode Vittoz remarque- 
ront sans doute des similitudes qui ne seront qu’une 
parenté incertaine, un cousinage à la mode de Bretagne, 
non une extrapolation. 

Après l'étude et la pratique de ces modalités, nous 
posséderons les moyens de développement agissant sur 
les deux plans : physique et psychique, pouvant nous 
Ouvrir sur un troisième, supra-psychique ou spirituel. 

Bien que vous soyez peut-être tenté de passer au 
chapitre qui vous intéressera le plus, n'oubliez pas que 
chaque partie est une fraction du tout. 

Si notre maintien est défectueux, notre respiration 
l'est aussi. Si nous avons besoin de nous « relaxer », 
cette détente dépend des éléments précédents, lesquels 
sont tributaires de notre manque d’attention. 

. Comme énoncé dans l'introduction, nous cheminons 
de l'explication à l'application. Toutefois, comme nous 
avons plus besoin de procédés que de discussions sur 
leurs Valeurs comparées, celles-ci seront réduites à leur 
minimum. 

Vous seul, d’après votre propre expérience, pourrez 
juger du bien-fondé de ces méthodes qui seront pour 
Vous «les pitons du grimpeur ». 
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Qui suis-je ? 


Avant d'aborder les différents « pourquoi » et « com- 
L®, essayons ensemble de débroussailler un terrain 
IN encombré. C'est-à-dire : qui, en nous, désire que 
(ioique chose change et par quel moyen y parvenir ? 
Personne n’a encore pu apporter une réponse satis- 
hnte à « qui suis-je ? » au « pourquoi suis-je ? » et 
Micore moins à « qui pense ? ». 

M parviendrons-nous ? L'expérience vaut d’être ten- 

3 

Vers quelle philosophie obscure, penserez-vous, allons- 
nous être entraînés ? 

Nous sommes habituellement mieux informés du 
Monde extérieur dans lequel nous vivons que de notre 
monde intérieur. La lutte pour vivre, voire simplement 
Bubsister, nous impose de parer au plus pressé 
#D'abord vivre, ensuite philosopher. » 

Pourtant la connaissance de soi devrait faire l'objet 
de notre tout premier « Savoir », sans même qu'il soit 
nécessaire d'approfondir ni d’assimiler les théories phi- 
losophiques anciennes ou modernes. 

Toutes les données du problème incluses dans ce 
petit mot « Moi », ne sont-elles pas à notre disposition 
constante ? Nous pouvons contempler aussi souvent 
que nécessaire le curieux et complexe assemblage de 
notre personnalité. 

Cependant nous mesurons notre impuissance à nous 
gouverner adroitement, à nous orienter sagement, à 


36 Le yoga sans postures. 


dominer nos passages « à vide » dépressifs ou dénouer 
nos crispations physiques ou psychiques. Nous croyons 
connaître nos goûts, nos tendances, nos aversions, nos 
réactions, nos facultés, nos défauts. En vérité, nous res- 
tons un inconnu pour nous-même. 

Il ne suffit pas d'apprécier nos possibilités, d’estimer 
nos limites pour augmenter les unes en faisant reculer 
les autres. La notion plus imprécise que sûre de nos 
traits de caractère ou de nos possibilités ne résoud pas 
nos problèmes, n’atténue pas nos conflits intérieurs, 

Le comportement de ceux qui disent ou croient se 
connaître n’est pas probant. Rien dans leur conduite ne 
témoigne d’une harmonie intérieure, d’un développement 
équilibré de leurs fonctions physiques, émotionnelles, 
intellectuelles. 

La connaissance de soi ne demande pas d’éloquentes 
dissertations, mais un état de lucidité, de perception pure 
ne comportant ni condamnation, ni justification. Il s’agit 
d'une prise de conscience permanente et compréhensive 
de notre monde intérieur. Comprendre un problème 
c'est en partie le résoudre. 

En l'occurrence notre cerveau, pas plus que notre 
cœur, encore moins nos instincts naturels, ne sont sus- 
ceptibles de nous apporter cette compréhension. 

En outre, les frontières de nos possibilités sont impré- 
cises. Ne dit-on pas que nous n’utilisons qu’une infime 
fraction de notre cerveau ? 

Il nous faut retrouver le lien invisible qui nous relie 
à une Source de Connaissance oubliée ou négligée. 
Bource à laquelle puisent toutes les philosophies, des 
plu primitives aux plus évoluées. Cette source étrange, 
Him réelle, pourrait aussi être à l’origine de la simul- 
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@des découvertes par des chercheurs isolés en des 
différents. Cette Compréhension ou Connaissance 
eulière s'acquiert par un éveil spécial de l'attention, 

une observation de nos pensées, de nos sentiments, 

Mos actions, dans un état de calme intérieur. Autre- 
“ont dit, en vivant consciemment chaque instant de 


hütre vie. 


y, 
Pour aborder la pratique de cette vie consciente, il 
‘ous faut remplir deux conditions : 


reconnaître la nécessité d'un complément à la for- 
ation reçue pendant et après notre enfance ; 


= trouver une méthode appropriée. 


Un complément à notre formation 
est-il nécessaire ? 


Dès notre venue au monde nous sommes dirigés, édu- 
qués, dressés par nos parents, notre entourage, nos pro- 
fesseurs, puis, plus tard, par les circonstances qui se 
chargent, dit-on, de nous apprendre à vivre. 

Si tout se passe bien, si notre destinée se déroule sans 
frictions insupportables, si nous trouvons toujours une 
réponse circonstanciée à nos difficultés physiques ou 
morales, nous avançons sur le chemin tracé par les direc- 
tives reçues. Nous savons où croyons savoir vivre, souf- 
frir et mourir. Mais que viennent à s'effacer les sillons 
creusés par l'éducation ou l'habitude, que des boulever- 
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sements imprévus remettent en question les bases de 
notre formation et nous fassent douter de sa valeur, 
alors s'affrontent nos intérêts individuels et les rigueurs 
de l'existence. 


L'axiome déjà cité « d’abord vivre ensuite philoso- 
pher » n’est plus aussi évident. Pour vivre, c’est-à-dire 
ne pas se contenter d'exister, nous ne pouvons nous 
satisfaire uniquement de la recherche du meilleur moyen 
de nous tirer d’embarras, ou d’augmenter un « bien- 
être » aux exigences toujours plus grandes. Nous nous 
interrogeons sur la façon de concilier nos besoins et 
nos aspirations par un art de vivre personnel, une philo- 
sophie pratique. 

Cet art de vivre ne découle pas d'une évolution natu- 
relle, mais d’une construction persévérante de l'individu. 
Contrairement à ce qu'on pourrait croire, on constate 
que l'homme n’est pas un être accompli mais « une page 
blanche », a dit J. Rostand. En outre, pendant toute une 
période, peut-être pendant toute sa vie, il ne se fait pas 
lui-même, « il est fait ». Chose plus grave, s’il ne se per- 
fectionne pas, il reste inachevé. 

Tout se passe comme si la Nature le dotait à sa nais- 
sance d'un système complet mais embryonnaire pour 
lequel une croissance est prévue, un épanouissement 
possible. Toutefois, à chacun de nous est laissé le soin 
d'utiliser ou non ce potentiel. 

Par ignorance ou par inertie ces vrais pouvoirs restent 
h l'état de germes qui s'étiolent faute de soins. La for- 
ation reçue de notre entourage ne nous dispense pas 
dun effort personnel de perfectionnement. Esquiver ce 
WaWmIL d'uccroissement c’est se condamner à s’enliser 
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une routine sclérosante, Cette assertion ne souffre 

ne exception : un bourgeon qui n'éclôt pas se flétrit, 

affaire commerciale ou industrielle qui n'augmente 

décline, un capital qui ne s'accroît pas s'amenuise. 

ble plan physiologique, nul ne peut contester qu'un 

&ele non entretenu s’affaiblit, puis s’atrophie. Il en 
…Hitie même pour nos facultés. 


mi Cxemple suivant, bien qu’exceptionnel, met en évi- 


nee d'une part la nécessité d’une formation de base 
hr le milieu familial ou social, d’autre part la stagna- 
ion, voire la rétrogradation des facultés non déve- 
oppées. 
be La presse a souvent rapporté l'aventure d'enfants 
Hbandonnés dans la nature ou la jungle et retrouvés 
“quelques années plus tard. Ces petits d'hommes, deve- 
nus non des « Tarzan, Maître de la Forêt », ou des 
* Mowgli plein de Sagesse », mais de pauvres enfants- 
loups, au langage inarticulé, se traînant sur les genoux 
ët les mains, ayant appris dans leur milieu social acci- 
dentel à survivre comme des animaux. Repris en main 
par une équipe de médecins et d’éducateurs, ils se sont 
révélés extrêmement difficiles à récupérer, sinon totale- 
ment irrécupérables pour le monde des humains. 

On peut admettre que ces enfants possédaient, comme 
tous les êtres humains, la disponibilité normale de leurs 
facultés cérébrales. Or, ne pouvant bénéficier de l’acquis 
de leurs aînés, ils ne surent dépasser le stade de l’ani- 
malité et perdirent même leurs possibilités innées 
d'amélioration. 

L'homme n'est donc pas parfait à la naissance, mais 
perfectible. Cette perfectibilité elle-même s'accroît ou 
décroît suivant l'usage qu'on en fait. 
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Ceci nous amène à la déduction que cette Pensée dont 
nous sommes si fiers, ne s’épanouit que par et avec les 
autres. En conséquence, lorsque nous croyons être nous- 
même, notre manière d’être ne reflète que le savoir et 
les préjugés de notre entourage... Nous risquons fort de 
n'agir et ne penser qu’en fonction d'idées toutes faites ! 
Nous ne pensons pas par nous-mêmes, mais en quelque 
sorte nous sommes pensés ! 

Cette constatation qui choquera certains, ne doit pas 
nous arrêter mais au contraire nous donner une raison 
de plus de nous construire, d'apprendre vraiment à 
vivre, de prendre conscience de nous-même. 

Pour peu qu'on s'en donne la peine, nous pouvons 
éveiller des virtualités insoupçonnées. Certains Yogi 
l'ont prouvé en réalisant des prouesses physiques et psy- 
chiques observées et contrôlées sans contestation pos- 
sible. Sans viser à des exploits d’un intérêt pratique 
discutable, nous pouvons, en refusant de nous satisfaire 
d'une médiocrité anémiante, développer nos capacités 
profondes. 

Or, la formation indispensable mais plus ou moins 
complète reçue de notre milieu, n'intéresse que nos 
facultés cérébrales, voire corporelles, mais néglige le 
plus souvent celle qui fait la liaison avec l’ensemble des 
facteurs humains et nous permet une vision différente du 
monde. Vision qui ne serait pas limitée à l’apparence 
sensible immédiate, mais s’étengrait à une dimension 
plus vaste et plus subtile. 


Choisissons 
notre itinéraire 
Les méthodes 

appropriées 


Les hommes ont depuis toujours cherché les moyens 
de surmonter les réalités pénibles de leur vie pour 
atteindre la plénitude de joie à laquelle ils estiment 
être destinés. 

A chaque époque, quelques-uns ont trouvé un ou 
plusieurs procédés par lesquels ils sont parvenus à 
conquérir une liberté plus réelle que celle dont le nom 
orne les bâtiments publics. 
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Autrement dit, ces hommes ont aboli leurs conflits 
intimes et leurs oppositions entre le monde extérieur 
et leur monde personnel, en laissant jouer en eux une 
force équilibrante supérieure. 

Sur un autre plan, mais cependant parallèle, nous qui 
utilisons la force conciliatrice du Devoir, de l’Idéal, ou 


nous suffit, un facteur équilibrant procurant une certaine 
libération à défaut de Liberté. Se dévouer à une cause, à 
un être cher, procède de la même voie. 

Mais, si cette énergie, à la fois motrice et compensa- 
trice, se révèle insuffisante, si la cause défendue se révèle 
illusoire, si l’être cher disparaît, nous nous retrouvons 
avec nos antagonismes générateurs de crispations, de 
spasmes, de blocage. 

Nous recherchons alors un succédané de liberté dans 
la détente ou, si vous voulez, dans la « relaxation » 
devenue besoin impératif et non conséquence d'une acti- 
vité bien dosée. 

Toutes proportions gardées, en comparant le Sage et 
l'homme moderne, nous découvrons entre eux une cer- 
laine similitude : tous deux tentent de se libérer ou se 
libèrent du conflit des dualités de leur nature grâce à 
un élément unificateur. La différence réside dans le 
choix de ce facteur libérateur. Paradoxalement, l’homme 
moderne s'appuie sur des idées abstraites, le Sage sur 
une réalité concrète, mais transcendant le simple rai- 
sonnement. 

Comment découvrir cette Réalité inébranlable que 
Pommedent certains privilégiés, afin de la substituer à nos 
WiMermen ct instables abstractions ? 

MOINE le fait du raisonnement tout seul, il y aurait 


tout autre concept, nous trouvons, tant que cette force 
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pa que le problème serait résolu, Or ce « savoir » 
pu uniquement le résultat d'une dialectique, d'une 
d'arguments, mais d'une « expérience vécue », 
me conséquence d'une pratique constante, Pour 
lisser à ce niveau il nous faut franchir trois stades : 


k 
AWoir ressenti l'impérieux besoin d’un changement ; 
Rire conscient et certain d’une possibilité nouvelle ; 


L Nous mettre en situation d'acquérir et de conserver 
& prise de conscience. 


— Puisque vous lisez ces lignes, on peut supposer dépas- 
te la première étape. 

Quant au second stade, n’avez-vous pas éprouvé par- 
“bis ces instants où soudain tout paraît facile, évident de 
“lrté, de simplicité ? Cet état fugitif ne provenait pas 
simplement d’une ambiance particulièrement heureuse, 
“hi d'une joie passagère, mais du silence recueilli de 
“otre pensée, de votre cœur, de vos organes et, pendant 
cette trêve de votre coutumière agitation, vous disposiez 
d'une vision différente. Celle-ci est éphémère et tout 
Slefface laissant la trace d’un moment exceptionnel 
comme le souvenir d’un Paradis perdu. 


Si cet état d'âme ne fut jamais le vôtre, même en 
rêve, d’autres y sont parvenus d’une façon durable et 
nous en ont apporté le témoignage. Nous pouvons tou- 
jours essayer de suivre leur voie en abordant la troi- 
sième étape afin de vérifier leurs affirmations dans la 
mesure de nos moyens. 
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Quelle peut bien être la meilleure méthode ? 


Est-il nécessaire et suffisant de nous mortifier en pre- 
nant des attitudes corporelles inconfortables ? Faut-il 
nous retirer du monde, vivre dans un lieu désertique ? 
Doit-on inlassablement répéter un Nom ou une Phrase 
sacrés ? Méditer sur l’idée « qu’on n’est pas ce qu’on 
croit être » ? 

Beaucoup ont essayé des quantités de procédés sem- 
blables et de plus étranges encore que je passe sous 
silence, tous avec des succès très relatifs. Beaucoup ont 
abandonné en chemin, découragés par les difficultés. 
Quelques-uns ont obtenu vaille que vaille une quiétude 
à demi satisfaisante. Aucun n’a vraiment égalé son 
Idéal, parce qu'il ne suffit pas de copier un modèle, de 
suivre le procédé qui lui a réussi. En l'occurrence il ne 
peut y avoir de « prêt-à-porter », chacun doit être à 
soi-même son propre « tailleur ». 

Aussi n’y a-t-il pas de « recette infaillible », de façon 


de vivre différente, de détachement douloureux, mais, * 


après avoir reconnu la nécessité d’un changement et 
admis sa possibilité, le troisième stade consiste à nous 
üuvrir peu à peu à une disposition d'esprit particulière 
par un travail intérieur pratique dans notre vie de cha- 
que jour et non dans une retraite monastique proche 
ou lointaine. 

… Le « travail intérieur » consiste en exercices particu- 
lon exercice choisi, doit comprendre, pour être effi- 
Dub Lin tremble de prescriptions agissant sur la tota- 
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de l'être humain et non seulement sur l’un de ses 
ln : émotionnel, cérébral, corporel, 

Gil pourquoi les postures du Yoga « occidental », 
lhiénéfiques soient-elles, ne suffisent pas à nous faire 
ser nos limitations autres qu'organiques quand 
#e confinent à l’aspect exclusivement gymnique, 
Méxercice ou les exercices, tendent à modifier nos 
fnatismes habituels, nos pensées, notre comporte- 
1, par élimination naturelle et progressive de nos 
es attitudes psychiques et physiques. 
«Contrairement à ce qu'on peut croire, il s’agit moins 
« faire quelque chose de nouveau » que de « défaire 
Mélque chose d'ancien ». 

— Ne dit-on pas « Nous sommes déjà et pour toujours 
te que nous souhaitons être » ? Nous n’avons pas à 
tlèvenir ce que nous sommes mais bien à nous débar- 
asser de ce qui voile notre pleine compréhension. 
Qest-à-dire rejeter tout ce qui nous fait agir et penser 
aux, abandonner les erreurs, les obstructions sur les- 
“quelles nous reconstruisons sans cesse. 

Les techniques ou les disciplines valables n’ont pas 
Wautre but que de dissoudre les constructions erronées 
de notre mental, de nous libérer des obstacles accumu- 
lés par nos réflexes émotionnels innés ou acquis, mais 
inadéquats à la réalité. 

Ces habitudes fautives sont tenaces et solidement 
ancrées, nous retombons continuellement dans les 
mêmes ornières, d’où la nécessité de s'exercer à une 
vigilance constante. 
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De quoi se compose notre équipage ? 


Beaucoup d'images, d’analogies, toutes plus ingé- 
nieuses les unes que les autres nous sont proposées par 
les philosophes, les psychologues de tous les temps, afin 
de concrétiser d’une façon compréhensible à tous notre 
fonctionnement intérieur. 

L’allégorie de l’attelage, souvent oitée par des orienta- 
listes, figure assez justement toutes nos façons d’être et 
de paraître. Reprenons-la, telle quelle, en résistant à la 
tentation de moderniser notre carrosse. Non pour en 
respecter le charme désuet, mais pour bien nous souve- 
nir que les excès de vitesse sont incompatibles avec une 
progression rationnelle. 

Jamais l'adage « hâtez-vous lentement » ne sera plus 
vrai. Un bolide dévorant le temps et souvent la vie 
slaccommoderait mal de sentiers étroits et tortueux. En 
outre, si la route est déjà tracée, il nous faut en redé- 
couvrir les jalons effacés ou arrachés. 

La sagesse antique comparait le mécanisme complexe 
de l'homme à celui d’un véhicule tracté, dirigé et com- 
mandé par des impulsions ou Centres de forces corres- 
pondant aux différents éléments d’un attelage. La voi- 
ture figurant notre corps, le cheval représentant les 
fénsations affectives, le cocher symbolisant l’ensemble 
tles facultés mentales, enfin le voyageur transporté dési- 
nant la Conscience, Hôte inconnu, véritable Maître de 
l'équipage. 
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ete allégorie, vous et moi, nous pouvons 
détailler ainsi : 


= Corps = Centre végétatif = Besoins 
= INSTINCT ; 


Clieval = Émotions = Centre émotif = Impulsions 
ves = SENTIMENT ; 


2 
Cocher = Pensée — Centre intellectuel — Cons- 
tons mentales = RAISON ; 


Voyageur = Conscience = Centre subtil = Aspi- 


ihlüide l'âme = INTUITION. 
Le 


Oeértains pourraient penser que c’est recourir à une 
Image bien singulière lorsque Platon propose plus sim- 

émment de maintenir un juste rapport entre « la tête, 
Jecœur et le ventre » ou encore lorsqu'un philosophe 
Moderne, Paul Diel, enseigne que les motifs de notre 
Comportement sont régis- par l’insatisfaction ou la satis- 
fäction des besoins organiques du cerveau, de l'estomac 
et du sexe. 

Malgré la valeur de ces deux dernières formules, 
Maintenons, pour le moment, la comparaison avec l’at- 
telage. Elle nous offre un schéma facile à suivre, tout 
en situant les données principales de notre conduite ; 
des besoins organiques non limités à un viscère jus- 
qu'aux aspirations de l’âme non localisables, avec leurs 
facultés allant de l'instinct à l'intuition. Cette allégorie 
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illustre parfaitement l’Unité indispensable au jeu harmo- 
nieux de l’ensemble. 

L’acquisition ou le maintien de cette harmonie sup- 
pose, non seulement un attelage complet, mais encore 
que chaque partie en place réponde exactement aux 
sollicitations de son rôle particulier, sans empiéter sur 
les autres. 

Il en est de même pour l’homme dont l'équilibre 
total sous-entend la cohésion des centres d'énergie et 
leur cohérence en une hiérarchie de valeurs subordon- 
nant les besoins du corps aux aspirations de l’âme sans 
léser les impératifs de la raison et du sentiment. 

De telle sorte que nos actions, manifestations de 
l'élément subtil (âme) relié à la source de connaissance 
(absolu) soient acceptées par l’intellect, entraînées par 
le cœur. 


omment se présente 
notre équipage 


ise en ordre de nos 
-éléments personnels 


—— — 


Cette image de l’attelage nous facilitera la mise à jour 
nos imperfections majeures et, de ce fait, la possi- 
ité d'y remédier. 
Fe D. en bon état, bien entretenu, tiré par un 
Cheval convenablement attelé et dressé, obéissant à un 
cocher connaissant son métier, suivant les directives 
d'un maître dont il comprend les instructions, voilà, 
certes, un idéal bien simple. Pourtant, répondons-nous 
toujours à ces conditions ? 
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Outre l'éventualité d’un attelage humain dont chaque 
partie autonome serait mal soignée, qui d’entre nous n’a 
pas été entraîné par les fantaisies du cheval-émotion ou 
détourné du droit chemin par les erreurs d’un cocher 
intellect ignorant de sa route et de son rôle ? 

On rencontre, également, deux situations non moins 
graves et plus insidieuses : 

notre cocher-intellect, fier de la raison qu’il incarne, 
outrepassant son rôle de pilote, négligeant ou refusant 
la présence du voyageur-âme, cumule les fonctions de 
passager et de conducteur ; 

ou, encore, tout en reconnaissant l'existence du voya- 
geur, le cocher poursuit sa route sans écouter les aspi- 
rations de ce dernier, sauf, à la rigueur, quelquefois 
d'une oreille distraite, à jours fixes, durant une céré- 
monie hebdomadaire, dominicale ou autre. 

N'est-ce pas ce que nous faisons lorsque nous parlons 
de notre âme comme d’une tierce personne, en arrière- 
plan pendant la vie et au « paradis » après celle-ci ? 

A ce moment définitif, serons-nous avec elle ou sans 
elle ? 

Mais, où va le cocher lorsque le voyage est fini ?.. 

Le problème, semble-t-il, est singulièrement compli- 
qué. Cependant, il peut se résoudre en veillant au bon 
@tat de chaque partie du véhicule-homme et de celui 
tes liaisons établissant les contacts entre chaque facteur. 

Le plus souvent, ce que nous croyons être n’est que 
l'expression, nécessaire mais imparfaite, d’une autre 
oulité personnelle dont nous ne serions qu’une carica- 
lue, une mauvaise traduction ou une esquisse, manifes- 
Ib imeomplète et déformée, génératrice de non-sens 
nu de contresens. 
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h raison, comme toute autre partie qui régen- 
emble, trahit sa destination réelle en se substi- 
l'intuition. Celle-ci commettrait la même erreur 
it de s'appuyer sur d’autres facultés. 
iten pas « ce sont mes nerfs, ou mon émotivité 
lompêchent de dormir ou de m’entendre avec les 
Mou encore « je n'ai pas assez de connaissances » 
tendu : d'intelligence) dans l'espoir qu’un ami, 
lement aimable, vous contredise. Essayez plutôt 
prendre pourquoi votre émotion vous entraîne 
bin que vous ne voudriez, pourquoi votre intellect 
lb tout résoudre. 

recherche d’un mode de vie, d’une certitude qui 
trait nos antagonismes en résorbant nos tensions 
it cette aspiration à l’unité, sorte d’amorce latente 
Noga naturel qui s’ignore. 

parallèle sommaire et artificiel : l'HOMME - 
BLAGE, s’il nous approche d’une certaine compré- 
Insion, comporte cependant le risque de suggérer l’idée 
“hnonée d'un assemblage momentané de fractions dispa- 
rates. 

il" cst évident que les Centres de Forces ci-dessus 
Éliümérés sont faussement autonomes, contrairement à 
dique partie composant un véritable attelage et n’ont 
Pas comme eux d'existence indépendante. Ces Centres 
tommunément localisés dans le ventre, le cœur et la 
5e l'Energie créatrice de la Vie, Centre 

nciliateur unique, qui se diversifie en des apparences 
nommées Instinct, Sentiment. Intellect, formant la per- 
sonnalité qui doit se fondre en une personne à déve- 
lopper, ; 
Les philosophes ou ceux qui se considèrent comme 
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tels, témoignent sans doute d’une profonde appréciation 
des modalités du fonctionnement intérieur de l’homme 
(650 traits de caractère ou « moi» possibles ont été 
inventoriés) mais ne nous offrent qu’une aide dérisoire 
pour nous sortir de nos perplexités. En bref, on pourrait 
dire que nous savons, à peu de choses près, comment 
nous pensons, mais nous ignorons comment nous 
« savons » que nous pensons et comment remédier sans 
palliatifs, chimiques ou autres, à cette ignorance. 

Eludons cette énigme peut-être tout bonnement mal 
posée et réduisons le problème à sa plus simple expres- 
sion. Il se résume à nous demander à quoi obéit notre 
conduite dans la vie ? 


En m'observant, je constate que mon comportement 
répond à un dynamisme inné que je sens en moi et que 
« je crois être moi » parce qu’il procède alternativement 
où simultanément : 


— de mes besoins organiques instinctifs, 

— de mes impulsions affectives et sentimentales, 
—— des constructions mentales de ma raison, 

— des aspirations énigmatiques ou précises de mon 


intuition. 


Mon état passager de joie ou de peine découle alors 
te |n satisfaction ou de l’insatisfaction de ces nécessités 
vitales. 


Du point de vue différent, on peut dire que les 
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tés heureuses ou malheureuses de ma vie dépen- 
rapports entre : ë 


Moi et les autres, 
Moi et moi-même, 


Moi et un facteur transcendant invisible, insaisis- 
rationnellement. 


rapports se traduisent par un attitude naturelle 
Lontrainte, indiquant succinctement : 


Wne-participation confiante ou une rétraction timo- 
Wis-à-vis du monde qui m’entoure ; 


Une acceptation souple ou un refus crispé du flux 
lqui me pousse à vivre; 


“Une liaison adéquate ou un désaccord inconciliable 
“onitre l'esprit et la matière. 


"—Oue se rassurent ceux qui redouteraient de glisser 
ilans l’abstrait à la suite de ces paragraphes et crain- 
ilraient de se perdre en d’hypothétiques approximations. 
Notre corps, étant la manifestation tangible de ce que 
fous sommes censés être, les trois alternatives psychi- 
ques ci-dessus correspondent étroitement à des attitudes 
Physiques. Donc, pour peu que nous le voulions avec 
assez de force, nous possédons la clef avec laquelle nous 
Ouvrirons, tout seul, les portes de la Connaissance, 


C'est ainsi que : 


1° Notre attitude intime positive ou négative vis-à-vis 
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du Monde s'exprime par notre façon de RESPIRER. 
Par cette fonction organique fondamentale nous commu- 
nions avec la vie en nous et hors de nous. Dans cet 
échange continuel, de notre naissance à notre mort, nous 
recevons l'énergie du Monde, l’assimilons et la restituons 
par nos gestes et nos actes ; 


‘2 Notre attitude intime positive ou négative vis-à-vis 
du dynamisme inné qui nous pousse à agir, se manifeste 
par un excès ou une insuffisance de tension musculaire, 
nerveuse, psychique. De telle sorte que nous aspirons à 
une RELAXATION, solution extrême et précaire à nos 
hyper ou hypo-contractures ; 


æ Notre attitude intime positive ou négative vis-à-vis 
de l'Esprit et de la Matière, souligne l'accord ou le 
désaccord entre le Ciel qui nous attire et la Terre qui 
nous retient et nous soutient. D’une certaine manière 
cette attitude, juste ou fausse, se traduit par la POSI- 
TION de notre corps dans l'Espace. 


Chacune de ces attitudes présente une opposition ou 
un contraste entre deux pôles opposés inconciliables 
autrement que par un élément stabilisateur ou centre de 
gravité reliant les extrêmes et les unifiant. 

Les données principales du problème sont maintenant 
connues. 

Nous savons où nous allons : à la recherche d’une vie 
plun riche et vaste que celle de notre monde personnel 
étroit, 

Nous soupçonnons ce qui arrête ou limite cette expan- 
mn: l'état uetucl de nos pensées, se manifestant par 
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mitude rétive ou relâchée à l'excès face au monde 
léquel nous vivons. 

pendant nous ne nous sommes pas encore mis en 

8, Avant cela nous avons à remédier à chaque défaut 
ulier pour remettre l'ensemble en ordre de marche. 

seul élément susceptible de nous aider pour 

tant est le cocher-intellect. 

lui-ci, éveillé de sa torpeur, descend de son siège 

er d’abord : la voiture. 


adions notre véhicule 
—_ L'art de vivre 
mmence par la façon 
de se tenir debout 


De la théorie à la pratique 


Tout ce qui vient du cœur ou de l’esprit est vécu par 
et avec le Corps. Cette phrase n’est pas un axiome 
solennel, mais une constatation toute simple pour qui 


- réfléchit un peu. 
Inversement, nous déduisons de cette évidence que 
rectifier notre maintien physique, retrouver un rythme 
. respiratoire naturel et personnel, contrôler et doser nos 
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tensions physiques et nerveuses au prix d’une attention 
particulière favorisera la construction et la croissance de 
notre être total. 

Incidemment, l’allégorie de l’attelage confirme et pré- 
cise, une fois de plus, la vérité de certaines assertions de 
l’Extrême-Orient notamment celle, étonnante à première 
vue pour un Occidental, qu’il n’y a « rien à faire » mais 
à « laisser faire ». Comme dans tout attelage constitué, 
rien ne manque. Même chez le plus démuni des hommes, 
chaque élément de son être est en place et ne demande 
qu’à bien jouer son rôle. Seuls, nos fâcheux « moi » 
superficiels, artificiels et divers, viennent tout modifier et 
bouleverser, interrompant et perturbant les liaisons avec 
nos centres d'énergie, bloquant l'expression de notre 
« moi » profond unique. 

Toutefois, ce « laisser faire » ou « ne pas faire », loin 
de signifier un abandon passif, implique une activité 
intense et une lucidité permanente, sous-entendant, au 
préalable, une remise en ordre pour « nous défaire ». 

À vouloir supprimer un défaut corporel ou psychique, 
on échoue généralement parce que, logiquement, on 
pense le remplacer par sa qualité correspondante. 

Ne serait-il pas plus judicieux, non de substituer par 
un acte volontaire une chose à une autre, mais de nous 
placer dans une situation telle qu’on trouve tout naturel 
de se modifier ? 

Dans «l'Homme à la découverte de son âme », 
C, G. Jung a écrit : « Les maladies mentales sont consti- 
luées par des processus normaux perturbés et exagé- 
tôn... » Si cela est vrai des maladies mentales, pourquoi 
ne le nerait-ce pas des troubles du caractère et même de 
Derinines malformations organiques, notamment verté- 
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1 Ces dernières n'étant, justement, pour la plupart 
“les excès de courbures normales dont la nature 
pre a été contrariée. 
DMous avons presque tous entendu à un moment de 
bwie enfantine : « Tiens-toi droit. » Cette injonction 
& de sollicitude pour notre esthétique et notre santé, 
Mbrarement révélée bien efficace. Ce n’est que plus 
} "devenu adulte, qu'on pense... de temps en temps, à 
er le dos, pour retomber plus souvent encore dans 
attitudes défectueuses. Mais, si après avoir rectifié 
position dans la mesure permise par nos limita- 
ions articulaires, nos mauvais plis, nous trouvions une 
itude proche de la bonne, susceptible d’être plus 
Mréable que la mauvaise, nous la prendrions tout natu- 
“Héllement. 
“A ce moment il n’y aurait qu'à « laisser faire» la 
l igesse profonde du corps et de l'esprit, l’une étant 
“expression de l'autre. 

Nous n'avons pas à nous forcer à prendre une position 
physique ou psychique considérée comme bonne pour 
lütter contre une mauvaise, mais plutôt à laisser la pre- 
Mière s'établir et se maintenir par l'application d'un 
Moindre effort conscient rétablissant l'équilibre. 

Même les cas extrêmes de troubles et malformations 
du ressort de la médecine ou de la rééducation médicale 
bénéficieraient de cette façon de voir en complément des 
traitements prescrits. 
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Quel maintien adopter ? 


Nous y voici, pensez-vous, nous allons quand même 
parler des postures du HATHA YOGA ! Oui, mais pas 
tout à fait dans le sens où vous l’entendez. 

Les ASANAS ou positions de ce YOGA ne s’intè- 
grent dans notre vie qu’en tant qu'exercices réguliers, 
mais momentanés, tandis que notre maintien juste ou 
faux est permanent. Malgré les bienfaits indéniables d’un 
entraînement, celui-ci nécessairement limité à une heure 
ou deux par semaine, ou une demi-heure le matin, ne 
porte ses fruits que lorsqu'il se PROLONGE DU MA- 
TIN AU SOIR ET S’INSERE DANS L'ENSEMBLE 
DE NOTRE VIE QUOTIDIENNE. 

En dépit de l'enthousiasme éprouvé en réussissant la 
PADMASANA (posture assise, dite du lotus) ou de la 
trop fameuse SHIRSHASANA (équilibre sur la tête), il 
est peu probable et non souhaitable que les Vogi néo- 
phytes se risquent à utiliser ces poses peu commodes 
dans les transports en commun ou à leur bureau. 

Pourtant n’avez-vous jamais été frappé par le fait 
qu'après avoir étiré vos muscles, assoupli vos articula- 
tions, détendu vos nerfs, calmé vos agitations mentales 
et émotionnelles, si, pendant le reste du jour ou de la 
$emaine vous reprenez vos crispations, vos tenues défec- 
tucuses, vous annulez plus ou moins vite le bénéfice de 
vos efforts ? - 

Une plante à qui nous voulons donner une certaine 
Brlentation poursuivra sa croissance primitive si la forme 
Imporée n'est maintenue que quelques instants. 
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“on est de même pour nous, lorsque suivant une 
de réduite aux moments passés à son application 
léprenons nos conceptions, nos positions fausses 
après. 

bus savons pourtant bien que rien de durable ne 
Lwrinstaurer sans la constance et la persistance dans 
on: À plus forte raison lorsqu'il est question de 
üpper, d'épanouir une nouvelle conscience de soi se 
Wisant par une nouvelle manière d’être. 

tte conscience, embryonnaire au départ, doit en 
gissant, en s’approfondissant, remplacer les « 650 
ls usurpant sa place. 

Paccession au grand jour de cette force intuitive, 
lépuée au second plan par le tumulte de la vie, se 
le par le calme parfait de l'apparence, laissant aux 
“iaits de notre visage, à nos gestes, à nos attitudes, leur 
Mobilité d'expression avec toutes les nuances du plaisir 
Din mécontentement, sans affecter la stabilité de notre 
Æquilibre intérieur. 

Pour l'instant notre comportement général dévoile 
Moins ce calme serein que les conflits opposant nos 
léndances anarchiques. Notre conscience une fois sortie 

Sa torpeur, nous apportera une vision du monde tota- 
ément différente, comme si un « troisième œil » se des- 
sillait. 

Malgré le miroitement chatoyant de cette formule 
# troisième œil » ne rêvez pas à ces miracles hypersenso- 
riels si généreusement prêtés à l’Extrême-Orient. La voie 
immédiate moins fascinante, mais plus accessible, consis- 
tera par des procédés simples à rétablir l’ordre dans 
cette maison vivante que nous habitons. Par la suite, qui 
sait ?... Mais, nous en reparlerons. 
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Présentement, le premier miracle consistera à faire de 
chaque instant de notre vie une joie renouvelée et non 
une corvée dont nous cherchons à nous libérer par tous 
les moyens, des meilleurs aux pires. 

Les plaisirs les plus innocents ne deviennent-ils pas 
des besoins exigeants ? Le charme momentané d’une 
habile partie de bridge, d'échecs ou autres, l'agrément 
passager d’un spectacle, notamment télévisé, se défigu- 
rent en une sorte de vice individuel ou collectif, astrei- 
gnant pour tous. 

Devant la nécessité toujours plus grande de s'évader 
de soi, les vacances elles-mêmes deviennent tristement 
obligatoires et ne sont qu'une fuite éperdue de nous- 
mêmes. Il ne nous est plus possible alors de comprendre 
la signification profonde de l’antique sagesse chinoise : 


Pouvoir miraculeux et merveilleuse activité ! 
Tirer de l'eau et couper du bois. 


Chaque acte le plus humble de notre vie n’est plus 
ressenti par nous comme « ce qu'il est » : une joie pure, 
mais comme une punition cosmique incompréhensible. 

Comment parvenir à cet état d'esprit sans dualité 
inconciliable, sans lutte épuisante et stérile ? 

En commençant par réduire les antagonismes, les 
conflits corporels, expression matérialisée de nos opposi- 
tions psychiques en cherchant la voie qui unit les 
contraires, c’est-à-dire l'équilibre. 

Si nous essayons de faire tenir debout un objet ina- 
nimé, sa base doit être, en principe, plus large ou plus 
lourde que sa partie supérieure ou encore son centre de 
pravité se situera le plus bas possible, sur l’axe vertical 
Paumant par le centre de cet objet. La situation se com- 
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ue pour l’homme qui, articulé des orteils à la nuque, 
ifie à volonté cet axe vertical sur lequel se trouve 
Centre de gravité, suivant l’inclinaison donnée à sa 
à sa poitrine, à son ventre, c’est-à-dire selon sa 
üminance psychique momentanée ou permanente. 
insi lorsque nous déambulons, le front lourd de 
nsées moroses ou profondes, non seulement notre 
ps adoptera une attitude « fleur penchée » qui nous 
tonvexera » le dos, mais aussi modifiera la position 
@unotre centre de gravité. 
…Ilen est de même lorsque, sûr de notre importance, 
notre valeur réelle ou imaginaire, notre front se 
Cdressera exagérément, menton pointé en avant, souli- 


t nant la courbure cervicale, le ventre proéminent accen- 


luant l’ensellure lombaire. Enfin, la suffisance risible des 
lorses bombés aux ventres trop creusés, perturbe aussi 
Mälencontreusement notre équilibre, quoi qu'on en 
pense, en réduisant la base servant de support à l’en- 
semble. 

Cependant s’il est exact que les déviations innées ou 
acquises stigmatisent une tendance physique, ne nous 
hâtons pas de juger sur des apparences ou de renoncer 
ârtout espoir d'amélioration. Une personne qui n’offrirait 
visiblement aucune malformation et une autre au phy- 
sique tourmenté peuvent fort bien cacher une épine dor- 
Sale « morale » tortueuse pour la première et droite 
pour la seconde. La localisation de ce point d'équilibre 
du corps n’est pas impérativement liée à un type mor- 
phologique, mais à la position juste ou fausse du centre 
de gravité. 

On peut être mince ou fort, petit ou grand, qu’on se 
tienne assis ou debout, si on observe un certain « laisser 
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faire » les forces de la pesanteur se rassembleront à la 
base du ventre et de la colonne vertébrale entre la cin- 
quième vertèbre lombaire et un peu au-dessous du nom- 
bril [3 à 4 em]Ji. 

Par définition, un centre est un lieu intérieur où 
convergent et d’où partent certaines forces mécaniques, 
musculaires, nerveuses, psychiques. De sorte que modi- 
fier notre centre de gravité revient à TRANSPOSER 
D'UN POINT A UN AUTRE, partiellement ou totale- 
ment, UNE ÉNERGIE qui se localisera dans une région 
du corps où elle faussera ou rétablira l'équilibre de l’en- 
semble. 

L'extrême sensibilité de notre pensée jointe à la 
faculté de mobilité de notre organisme font de ce lieu 
central une vraie boule de vif-argent répondant à la 
moindre sollicitation. 

Notre équilibre physique et psychique, c’est-à-dire 
notre état de stabilité et d’adaptation résulte de la 
compensation de forces diverses qui se contrebalancent 
harmonieusement. Or, cette compensation nécessite dans 
la station debout, comme dans la station assise, les 
contractions opposées et complémentaires de groupes 
musculaires. Cet effort d'adaptation, bien que naturel, 
est encore accentué par nos attitudes défectueuses habi- 
tuelles ou passagères. 

La recherche inconsciente de la stabilité, exprimée 
dans le balancement d’un pied sur l’autre, d’une hanche 
à l’autre, entraîne une dépense d'énergie inutile, un état 
de crispation épuisant. 


L Mesurez la distance en centimètres du nombril au pubis. 
Dire pur cinq et multipliez par deux. 
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tte notion d'équilibre n'est pas nouvelle, pour nous, 
nous en servons automatiquement COMME NOUS 
PIRONS, c’est-à-dire « sans y penser ». 
La nouveauté consistera à prendre conscience de 
l@ force et à la maintenir à sa vraie place, celle 
ignée ci-dessus. 
Bien que cet emplacement soit le même pour tout 
& humain et corresponde à son centre vital, lieu où se 
semblent les forces de son être, ce centre ne possède 
d'existence formelle précise, ni de correspondance 
(ganique, donc pas plus de réalité physiologique que 
chakras hindous (centres énergétiques situés le long 
ben avant de la colonne vertébrale) ou la localisation 
fictive : esprit-tête, sentiment-cœur, instinct-ventre. 
Pourtant aussi longtemps que cette boule de vif-argent 
ne sera pas stabilisée et pourra se fragmenter à volonté, 
nous ne serons pas intégralement unifié. Nous resterons 


lans l’état de conflit intérieur qui est notre lot commun. 


Aussi étrange qu’elle soit ne sous-estimons pas cette 
hypothèse de travail tant que nous n’avons pu la vérifier 
ou l’infirmer. 

Les Japonais nomment ce centre vital HARA, mot 
qui signifie littéralement « ventre » et soulignent ainsi la 
Situation particulière de cette force originelle à déve- 
lopper d’une façon inébranlable. 

Pour eux, toujours, c’est le « ventre qui renferme 
le cœur et supporte la tête ». Autrement dit, la base 
corporelle constituée par la musculature sous-abdomi- 
nale et les lombes soutient tout l'édifice, englobant et 
gouvernant l'être entier. 

Après tout, dans notre langage familier, ne dit-on 
pas de quelqu'un mal à son aise « qu'il n’est pas dans 
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%…du latin populaire : assedita, manière 
“1ssis ? Cette expression plus généralement appli- 
Quéc à la façon de se tenir d’un cavalier s’est étendue 
à toute personne debout ou tout objet reposant sur 
une base ferme. 
: Nous avons vu que notre vie intérieure est schéma- 
tiquement dominée par un ou plusieurs centres de forces 
attractives ou répulsives qui nous creusent la poitrine 
de détresse, nous bombent le torse prétentieusement, 
nous affaissent ou nous élèvent momentanément. Libé- 
rons-nous de ces tensions en les coordonnant et en 
manifestant cet accord par nos attitudes. 


Pratique de l'attitude debout juste 


Pour peu que, devant une glace, nous essayions de 
rectifier notre position nous n’aboutissons qu’à accentuer 
les défauts existants, ou à nous raidir inconfortablement. 
Comble de perplexité, si nous arrivons à nous tenir à 
peu près droit, nous nous sentons intérieurement de 
travers ! - 

Porter la tête haute, si elle est habituellement pen- 
chée, bascule le torse ; redresser les épaules fait sortir 
le ventre; rentrer le ventre pousser les hanches en 
arrière... c’est désespérant ! 


Si vous le voulez bien, prenons la description pro- 
posée par les spécialistes médicaux : 
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« La meilleure position est obtenue en superpayant 
les jambes, le tronc, le cou et la tête dans un plan 
d'équilibre presque vertical. Ce qui aura l'avantage de 
répartir de façon harmonieuse l'effort des muscles, des 
tendons et des ligaments qui participent au maintien de 
Cet équilibre. Cet effort est ainsi réduit au minimum. 

« L'absence d'excès de contraction est de loin le 
point essentiel de cette attitude correcte et détendue. 
Aussi cet équilibre dans un plan vertical ne doit jamais 
être obtenu, ni conservé par des efforts de contraction 
ou de fixation, mais au contraire s'établir et demeurer 
complètement libre et naturel. L'axe vertical traversant 
le corps du sommet du crâne jusqu'au sol doit tomber 
entre les pieds. Ceux-ci seront légèrement écartés, paral- 
lèles entre eux ou leurs pointes un peu en oblique vers 
l'extérieur. 

« Les membres inférieurs sont droits, ni fléchis ni 
récurvés, les genoux, les muscles en légère tension. 

« L'inclinaison du bassin est rectifiée d'elle-même 
sans exagération de l'effet des muscles abdominaux et 
des fessiers, ni relâchement ou contracture de ces 
muscles. 

« L'équilibre presque vertical réduit au minimum les 
courbures de la colonne vertébrale et ne provient pas 
d'une tension corrective mais de la recherche, puis de la 
conservation de l'équilibre. 

« La silhouette de l'abdomen décrit une courbe lisse 
et régulière sans saillie de muscles contractés. 

« Les muscles de la cage thoracique sont détendus, 
de façon à éviter une projection artificielle en avant et 
en haut. 2 

« La cage thoracique ne doit pas être surélevée, mais 
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“a localisation basse ne doit pas non plus provenir 
d'une accentuation de la voussure dorsale. 

« Les épaules tombent librement sans être Dortées en 
avant ou en arrière. 

« Les bras pendent librement des épaules sous le 
seul effet de la pesanteur. 

« La position de la tête reste ainsi libre et naturelle. 

« L’attitude tout entière doit être décontractée. >» 

Enfin, « cette attitude conduit tout naturellement à 
une respiration abdominale et évite toute distension pul- 


monaire ce qui signe son caractère foncièrement 
naturel ». 


Ces mêmes spécialistes précisent encore que : 


« L'attitude considérée comme normale idéale a 
évolué au cours des temps (!). Les problèmes qu'elle 
pose ont fait l'objet, des années durant, des discussions 
des médecins comme des spécialistes de la culture phy- 
Sique. IL en a résulté l'abandon d'une attitude rigide, 
artificielle et néfaste qui reposait sur un dogme physio- 
logique maintenant périmé. Plus les poumons seront 
amples, meilleure sera la respiration, correspondant au 
canon de la beauté : la poitrine projetée en avant, les 
épaules effacées et le ventre rentré. De nos jours l’atti- 
tude tend à-devenir plus libre, souple, détendue 1. » On 
devrait ajouter : élastique. 


lb Passage extrait de : Rééducation fonctionnelle par la Gym- 
tublique, par H. Hecksher et R. Elliot. Masson, éditeur. 
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Les experts rendent ainsi justice à l'esthétique natu- 
“réelle de l’homme et de la femme et renoncent aux ano- 
malies spectaculaires et momentanées des « Monsieur 
Muscle ». : 

Ce texte que je vous conseille d’étudier attentivement 
fait ressortir trois points essentiels : l’éguilibre, la 
Moindre tension, la respiration abdominale. Cependant, 
aussi complet soit-il, il lui manque des précisions impor- 
tantes, une sorte de « mode d’emploi ». ; 

Tout d’abord, si vous avez une ou plusieurs malfor- 
mations, celles-ci ne vous empêcheront pas de vous 
approcher de l'idéal. Ensuite si, au contraire, vous êtes 
de ceux qui s'estiment assez bien partagés par la nature, 
ce qui reste à prouver, vous avez quand même intérêt 
à vous observer. Bien rares, en effet, ceux qui ne 
cachent pas une petite déviation en « ose » quelconque, 
le charmant cou de cygne de mademoiselle X, l'élé- 
gante nonchalance de monsieur Y, sont les signatures 
de courbures cervicales ou dorsales laissant présumer 
ailleurs une ondulation compensatrice. L'une et l'autre 
en s’accentuant avec l’âge prendront des noms savants 
et moins aimables. De toute manière, bien ou mal dotés 
physiquement, voici la façon de procéder pour ce qui 
intéresse notre transformation profonde. 


Pour trouver la meilleure attitude 


Les experts, revenant sagement à une meilleure 
conception, nous donnent la ligne générale, en retrou- 
vant les règles naturelles, valables pour tous, aussi 
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identaux qu'Orientaux. Ces derniers plus portés 

lan recherche intérieure n’ont jamais complètement 

perdu le sens de la vraie nature. Sauf, lorsqu'ils appli- 

quent, bien malencontreusement, des doctrines émanant 
de l'Occident ! 

Après avoir vérifié la Superposition des différents 
segments corporels : jambes, tronc, nuque, tête, il im- 
porte en premier lieu de rechercher notre équilibre. 

Celui-ci est donné par la position exacte du centre de 
gravité, mieux nommé encore Centre vital. 

Il se place au centre du volume corporel limité, en 
arrière, par la charnière de la cinquième lombaire et la 
première vertèbre sacrée, en avant, par la paroi abdo- 
minale, à 3 ou 5 cm au-dessous du nombril. Si vous 
voulez, il se situe dans le socle formé par le bassin, 
Comprenant le bas des reins, les hanches et la muscula- 
ture sous-abdominale. Il est commandé par celle-ci, en 
un point précis que les Maîtres japonais nomment 
Tanden, au-dessous du nombril et dont nous pouvons 
mesurer la réalité lorsque, plaçant nos doigts en pointe 
Sous le nombril, nous toussons. Ou encore, si, bousculé 
Par quelqu'un nous essayons de ne pas tomber, la 
Contraction musculaire pour résister à la chute se loca- 
lise à cet endroit. 

Ayant pris une conscience de ce point d'équilibre de 
notre corps, pour une exploration très simple de notre 
Personne physique, nous pouvons, à partir de cette 
Connaissance nouvelle, trouver aisément l'attitude natu- 
rellement bonne dont dépend notre bien-être. 

Souvent, au cours de la journée, que ce soit pour 
vous détendre ou pour rectifier votre position, tenez- 
Vous debout et, par un effort musculaire souple, étirez 
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Votre colonne vertébrale de bas en haut, comme si 
Ous vouliez grandir. Vous pouvez Vous représenter que 

Vous êtes sous une toise et que vous repoussez le curseur 
ërs le haut avec le sommet de la tête. : 

L'équilibre naturel se trouve rétabli sans effort € 


l'attitude correcte s'en suit. 


CE QU'IL FAUT ÉVITER 


1° Ne portez pas le menton en avant, au que 
rentrez-le contre la gorge pour atténuer la courbure 


cervicale. 

2° Ne soulevez pas les épaules. 

3° Ne bombez pas la poitrine, laissez-en les muscles 
souples. 


4° Ne creusez pas le ventre, restez bien « assis » sur 
les hanches. 


Conseils supplémentaires 


Pour faciliter la position juste du bassin, dans l'atti- 
tude décrite — ci-dessus — les pieds étant placés et 
sans les bouger, tournez légèrement les genoux vers 
de même minime raffermit les muscles des 
cuisses et les fessiers favorisant la bascule du bassin 
vers l'avant, diminuant l'ensellure lombaire. ; 3 

Afin de bien vous accoutumer à cette attitude qui, 
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“hiênique normale, risque de vous figer, étudiez-la devant 
he glace. Non pour vous désoler de ne pas posséder 
les courbes de Vénus, la ligne d’Apollon, ni vous satis- 
faire d’une agréable similitude, mais afin de placer dans 
un axe, même approximatif, les multiples variations de 
votre anatomie. 

Ceci fait, fermez les yeux et par une sorte de voyage 
intérieur contrôlez les sensations émanant de votre corps 
bien placé, puis rouvrez les yeux, étirez-vous, penchez- 
Vous en avant, relevez-vous, fermez les yeux à nouveau 
et retrouvez la sensation d'équilibre éprouvée au préa- 
lable après correction. 

Ceci fait, contrôlez votre attitude dans votre miroir, 
et rectifiez les erreurs, sans vous laisser abattre par 
la difficulté. 

Ne craignez pas de vous éloigner du Yoga par cette 
apparente culture physique. La phrase ouvrant ce cha- 
pitre, restée présente à votre esprit, vous rassurera 
éventuellement. 

Cette «attitude» debout, après étude devant une 
glace ou avec une personne bienveillante, fera l'objet 
de votre attention chaque fois que vous le pourrez. Tant 
que la position n'est pas devenue totalement familière, 
ce sera un exercice que vous poursuivrez aussi bien 
dans la position assise que debout. 


L'art de vivre 
et la façon 
de se tenir assis 


De la théorie à la pratique 


Puisqu'il s’agit d’un Yoga, vous allez pete . 
joie, ou inquiétude, aux diverses façons de croiser les 
jambes, caractéristiques de ces méthodes. me: 

Pour ma part, lorsqu'il y a quelques années je 
m'évertuais fort péniblement aux Siddha-Asana, Padma- 
Asana, Vir-Asana, etc., ma première pensée fut de 
regretter et de m'étonner que les influences SUGESNNES 
des Perses, des Macédoniens et d’autres, n'aient pas 
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féussi à imposer à l'Inde un siège plus confortable que 
lé sol. L'entraînement, la patience aidant, je surmontai 
lés obstacles résultant de notre façon de nous asseoir 
et me familiarisai avec ces Asanas aux noms promet- 
teurs ou poétiques : Posture de Réalisation, du Lotus, 
du Héros, ouvrant sur d’alléchantes perspectives. 

Pour la seule posture de Réalisation (Siddha-Asana) 
les vieux textes qui la décrivent, précisent qu’elle guérit 
de tous les malaises et maladies, du rhume de cerveau 
aux maladies pulmonaires, des troubles intestinaux aux 
troubles cardiaques en passant par les rhumatismes et 
toute sorte de fièvres. De plus, même sans le contrôle 
du souffle et autres moyens, la pratique de cette seule 
posture pendant douze ans, dans le silence et la médi- 
tation de l'Être suprême, mène au Yoga, c'est-à-dire à 
l'UNION TOTALE. 


Quant à la posture du Lotus (Padma-Asana) les 
promesses plus brèves ne sont pas limitatives : elle guérit 
de toutes les maladies et de tous les empoisonnements. 
On se demande à quoi servent les autres Asanas ou 
exercices qui font piètre figure avec leurs bienfaits limités 
à tel ou tel organe. Il est vrai qu’une certaine « contrac- 
tion du volant » (Uddiyana Bandha) rajeunit toute per- 
sonne âgée et lui fait vaincre la mort! 


Devant de telles merveilles, on admettra volontiers 
que nos banales façons de nous asseoir, sur « quatre 
pieds», aussi esthétiquement aménagés soient-ils, 
comparées à la promesse d’une libération totale de nos 
souffrances, puissent paraître dérisoires et nos sièges 
faire figure de béquilles pour invalides. 


Cependant d’authentiques Maîtres n'ont jamais pra- 
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tiqué la moindre posture spéciale, se contentant de 
s'asseoir jambes croisées s’ils étaient orientaux, 

Par ailleurs, si la pratique actuelle des Asanas pro 
cure d’indéniables avantages physiques et psychiques, 
les résultats obtenus ne justifient que timidement les 
assurances antiques. Les Sages d'autrefois usaient-ils 
déjà d’une publicité-choc avant la lettre ? Pourquoi ces 
attitudes semblent-elles moins actives aujourd’hui 
qu'hier ? Ris 

Mise à part la trop facile échappatoire de prêter à 
l'Orient une propension à l'affabulation, cet affaiblisse- 
ment qualitatif proviendrait plutôt de la perte progres- 
sive et déjà lointaine d'une faculté de perception 
intérieure. ; : 

Siècle après siècle, le sens du mystique s’est dévalué 
à l'avantage du rationalisme. L'affinement de l'intellect 
humain, évolution cependant indispensable, correspond 
à un engourdissement des antennes de l’âme. De ce 
fait, l'Homme devenant de moins en moins capable de 
capter les messages du Monde invisible devait, pour ne 
pas perdre tout contact, recourir à des procédés et des 
techniques de plus en plus diversifiés, puis aux expli- 
cations discursives émanant de sa Raison. Celle-ci, au 
lieu de se développer en s'appuyant sur lIntuition, 
s'opposa à elle et fut déifiée indûment bien avant la 
Révolution française. 1 

Par voie de conséquence, se dégradant lentement mais 
sûrement, les invocations rituelles, les symboles sacrés, 
même les postures issues d’une recherche précise et non 
de découvertes inopinées, ne représentèrent plus que 
des mots, des figures, des gestes sans substance. 

Ces moyens de contact devenus incompréhensibles se 
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tlénaturèrent en de vagues supports auto-hypnotiques, 
Malgré leur énergie vibratoire toujours réelle. L'homme 
isolé, au propre comme au figuré, débranché de la Cen- 
trale cosmique, s’est éloigné de la Source énergétique. 
Alors, les grandes voies d'approche, mal entretenues, se 
sont ensablées ou embroussaillées avec le temps, les 
sentiers de traverse entrecroisés inextricablement. 

Quelques rares Êtres toujours en liaison se confinent 
dans le silence, craignant l'incompréhension. D’autres en 
tâtonnant, retrouvent des pistes effacées qu'ils essaient 
de suivre sans boussole, à leurs risques et périls. 

Il serait vain de se dire : « Moi, je crois à tel Maître 
défunt ou vivant, je vais le suivre et l’imiter», ou 
encore : « Je crois à l'efficacité des exercices prescrits, 
je suis capable de les appliquer comme indiqué par 
les textes anciens ». Si un Maître peut nous aider à 
nous relever d’une chute, nous remettre sur le vrai 
chemin, il ne fera pas la route à notre place. Quant aux 
exercices ils ne retrouveront leur juste efficacité sans 
danger qu'après notre propre transformation. Aucune 
adhésion intellectuelle ne remplacera la remise en 
condition de notre perception. Suivant notre degré 
d'isolement la reprise de contact sera facile ou diffi- 
cile ; chacun de nous étant très inégalement partagé du 
point de vue des possibilités de ce retour aux Sources. 

Tout notre travail consistera à nous rendre « per- 
méable » en nous débarrassant de nos couches iso- 
lantes. 

Après cette mise au point nécessaire, nous allons 
en venir à la meilleure façon de nous tenir assis. 

Bien qu'il soit très intéressant d’adopter, si l’on 
peut, les postures spéciales du Yoga, ne tombons pas 


Se tenir assis, 11 


dans l'erreur de croire qu’elles sont indispensables, il 
suffit de respecter quelques points principaux. ses 
Orientaux ont sur nous l’avantage d’avoir approfondi 
différemment les problèmes qui nous préoccupent, mais 
ne possèdent cependant pas l'exclusivité de la Connais- 
sance. La Vérité emprunte de multiples apparences ou 
langages, elle reste toujours la même Vérité. L’échange 
des connaissances entre l'Orient et l'Occident peut être 
fructueux sous réserve qu’il reste un échange et non 
une maladroite transposition, ou une servile imitation. 

Donc, si nos articulations restent rebelles au « Lo- 
tus » tant pis, nous nous en passerons — au reste, même 
pour les habitués, cette posture serait malaisément 
praticable ailleurs que chez soi et seul, limitant l’atti- 
tude souhaitée à quelques instants, alors qu’elle doit 
au contraire se pratiquer aussi souvent que possible. 
Car si un entraînement régulier est nécessaire au début, 
se contenter de celui-ci serait insuffisant. 

Ainsi que l'écrit K. von Durckheim : « Toute posi- 
tion fausse du corps dénote une position fautive de 
l'être dans son ensemble. » Nous nous devons de nous 
montrer attentif jusqu'à ce que l'attitude bonne soit 
devenue habituelle. 


Comment nous asseoir 


La plupart du temps, en nous asseyant, nous nous 
affaissons sur nous-même, le dos arrondi appuyé à un 
dossier ou les coudes reposant lourdement sur un bureau 
ou une table. Il est simple, et plus reposant qu’on ne 
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le croit, de nous tenir droit sans raideur superflue ni 
äpparence guindée. 

Les seules contractions conseillées se situant au- 
dessous du nombril et à la base de la colonne vertébrale. 


Essayons ensemble de trouver l'attitude juste en 
position assise (fig. 1). Asseyez-vous sur le bord 
d’une chaise, les jambes croisées en « tailleur », 
les pieds reposant sur le sol par les bords 
externes ; les genoux écartés doivent impérative- 
ment être « plus bas que les hanches ». Cette 
position des genoux permet seule le contrôle 
du centre de gravité, situé au même endroit que 
dans la position debout. La plante des pieds 
reposant à plat sur le sol s’appuierait trop lour- 
.dement, déséquilibrerait ainsi l’ensemble du 
corps dont le socle ne serait plus aussi ferme. 
Une fois bien assis, grandissez-vous de bas en 
haut, des hanches à la nuque. La région lombaire 
et le bas-ventre servant de point d’appui. Cette 
extension de la colonne vertébrale vers le haut 
ne tend pas la poitrine vers l’avant, n’étire pas 
en arrière les épaules qui restent souples, les 
bras pendant naturellement sans aucune crispa- 
tion. Les mains sont posées sur les cuisses, ou sur 
une table sans s’y appuyer. 
Vous favoriserez l’élongation souple de la nuque, 
en regardant droit devant vous. La tête se 
maintient aussi droite que le permet votre confor- 
mation, comme si elle reposait sur une tige 
d'acier dont la base serait solidement fixée et 
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lextrémité libre ou comme la cime d’un arbre 
dont les racines plongent sous terre. 

Ne rentrez pas le ventre, laissez-le se placer 
naturellement et maintenez-y une tension corres- 
pondant à la pulsion d’une toux légère ou à 
une expiration profonde. 

Vous constaterez que vous pouvez rester ainsi 
immobile longtemps, sans éprouver le besoin de 
remuer. 


Observez cette attitude toutes les fois que vous vous 
asseyez sauf lors d’une réunion amicale ou de travail, 
car vous risqueriez malgré tout de paraître tendu les 


premiers temps, avant que vos gestes ne deviennent 
naturels. 


L’entraîinement 


Si l’observance du maintien correct debout et assis 
se justifie en elle-même par le désir d’obtenir une meil- 
leure tenue corporelle, elle ne peut être considérée 
comme suffisante. Ainsi en est-il des postures de Yoga 
prises à la perfection par un acrobate professionnel et 
n'apportant à ce dernier aucun autre avantage que 
physique. 

Ce maintien juste n'est que le cadre dans lequel 
s'inscrit un travail à effectuer. Celui-ci d’ailleurs est 
extrêmement simple, tellement même qu’il risque de 
décevoir les amateurs de sensationnel. 
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Après avoir rectifié notre attitude, debout ou assise, 
l'exercice clef consistera à faire descendre le centre de 
gravité de la partie supérieure du corps, où il s@ trouve 
généralement, dans la partie inférieure et de Jly mains 
tenir. 

Bien que facile à première vue, cette transposition 
d'énergie demandera un entraînement, une surveillance 
constants avant qu’elle ne soit totalement instaurée. Ce 
centre vital, par nôtre faute, est, comme nous l'avons vu, 
une sorte de « boule de mercure » extrêmement sen- 
sible. A peine nous sentons-nous ancré «en bas », 
comme soudé au sol, que nous sommes à nouveau 
aspiré vers le haut, dès qu'autre chose nous préoccupe. 


Toute la pratique consistera : 


1° A laisser tomber, à détendre les épaules et 
les bras comme si nous faisions glisser une cape 
de notre dos. 


2° A se laisser expirer lentement, longuement, 
silencieusement. Cette expiration volontaire 
videra la poitrine en creusant légèrement la 
région de l'épigastre (creux de l'estomac, au- 
dessus du nombril et au-dessous de la cage 
thoracique). 


3° Ce rejet de l'air s'associe à l’image d’un 
rassemblement de forces dans le ventre et les 
reins, tendant, sans les gonfler, les muscles du 
bas-ventre, mais sans pousser celui-ci en avant. 
L'inspiration suivant l'expiration s’accomplira 
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par une simple action réflexe, tout en gardant 
ferme la position des hanches et du ventre. Le 
passage de l'inspiration à l'expiration et inverse- 
ment, se fait sans à-coup ni suspension volon- 
taire entre les deux phases, la première étant de 
durée plus courte que la seconde. 

Si vous êtes assis, complétez l’exercice en 
recherchant bien votre point d'équilibre. Oscillez 
très légèrement d’avant en arrière, de gauche à 
droite, puis dans une immobilité élastique conti- 
nuez à faire descendre votre « boule de mer- 
cure » au rythme de votre respiration exclusive- 
ment abdominale. Certains Orientaux, pour 
accentuer l'impression d’alourdissement vers le 
bas, conseillent à leurs disciples d'imaginer une 
grosse boule de plomb descendant jusqu’au sol 
à travers la poitrine et l'abdomen. 


Dans le cas éventuel où vous seriez doté d’un abdo- 
men un peu trop volumineux à votre goût, ne craignez 
pas de le voir s’amplifier par cette pratique. En revanche, 
votre musculature deviendra plus dense, plus tonique. 
De toute manière c’est une illusion que de croire le dimi- 
nuer en le rentrant car, dès que vous n’y pensez plus, 
il reprend son ampleur ! Quant à ceux qui redouteraient 
au contraire de perdre cette ligne difficile à défendre, je 
leur répète que, développer ce centre de force parti- 
culière ne modifie que très peu le volume du bas- 
ventre, mais lui fait gagner en fermeté. 

La recherche, puis l'instauration de ce centre de force 
ninsi localisé demande comme « l'attitude » juste une 
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constante application et non quelques moments fupitits 

Un virtuose s’entraîne des heures durant pour une 
gloire éphémère ; ne voudriez-vous pas en faire autant 
pour votre perfectionnement, pour retrouver un art de 
Mivre? 

Au début surtout, il sera nécessaire de réserver une 
demi-heure entière chaque jour à l'entraînement assis et 
le poursuivre debout et même en marchant chaque fois 
que vous y pensez. 

Vous pouvez commencer dès maintenant tout en 
lisant ces pages. L'un des avantages de ce procédé réside 
dans sa discrétion. Il ne demande aucune capacité spé- 
ciale, n’impose pas l'isolement autre que celui de vous 
couper du monde extérieur tout en y vivant, en y 
participant. 

En outre, peu à peu, vous y prendrez goût. Dès que 
vous aurez trouvé et placé votre centre de gravité au 
milieu du corps, vous vous sentirez libéré de vos cris- 
pations physiques et psychiques et dans la partie supé- 
rieure du corps vous éprouverez une sensation de légè- 
reté annonciatrice d’un nouveau comportement intérieur. 

Ne vous laissez pas influencer par l’apparente ingé- 
nuité de cet enseignement. Les gens avertis savent que 
ce n’est pas un enfantillage, mais la base même d’une 
très profonde expérience. 

Ne craignez pas non plus de vous laisser entraîner 
dans un orientalisme opposé fondamentalement à vos 
concepts. Inclure dans notre mode de vie occidentale 
certaines pratiques susceptibles de nous aider, ne nous 
impose pas d'importer des idées trop profondément liées 
à des institutions culturelles inassimilables par nous. Il 
n’est pas indispensable ni même souhaitable, de nous 
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—«“indianiser » ou « japoniser », pas plus qu'il n’est 


heureux pour ces peuples de copier nos coutumes ou nos 
théories. Mais ce serait dommage de nous priver de 
procédés intéressant les uns et les autres. Tel qu’il est 
expliqué, l’exercice « assis » ou « debout » est immé- 
diatement utilisable. Cependant, gardez-vous de le consi- 
dérer comme un « truc » ou une « recette de bonheur ». 

Il va bien au-delà. L'augmentation du potentiel santé, 
du rendement général, première conséquence heureuse 
de cet entraînement, ne doit pas faire oublier le but 
principal : ouvrir la porte qui nous sépare de notre vrai 
« Moi », développer l'embryon de VÉRITÉ que nous 
possédons tous. 

Cette croissance ou cette ouverture n'implique cepen- 
dant aucun support doctrinal traditionnel. Que les ori- 
gines de l’exercice soient hindoues, chinoises ou japo- 
naises (DHYANA, CH'AN, ZEN) donc l'expression 
d’une éthique particulière, il peut s'appliquer en tant 
que méthode aussi bien au chrétien qu’au musulman ou 
à tout adepte d’autre religion. 

Ce n’est pas non plus un exercice proprement dit 
« spirituel », mais il peut le devenir au même titre 
qu’on se met à genoux pour prier ou simplement parce 
que cette position nous convient. À ce sujet, je vous 
signale en passant que si la position assise sur les talons, 
orteils allongés, vous agrée, elle peut fort bien remplacer 
votre chaise lorsque vous vous exercez chez vous. 

Considérez donc cet entraînement comme un moyen 
de vous mettre en état, en condition, une marche à 
suivre pour UNIR VOS FORCES. 

Vous possédez maintenant le « cadre » pour l'attitude 
juste et une «esquisse» par la recherche de votre 
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centre de gravité, nous allons préciser les « traits » à 
ajouter pour accentuer les contours, enrichir et fixer lon 
teintes du portrait final de nous-même par nous-même 
à l’aide de la Tension contrôlée et surtout de la Respis 
ration. 


Comment se comporte 
notre cheval 


Relaxation ou tension contrôlée ? 


A première vue, proposer un choix entre « Relaxa- 
tion» et «Tension» même contrôlée, paraît aussi 
absurde que tergiverser entre passivité et activité, à 
moins qu’on ne considère l’une comme la conséquence 
de l’autre. 

Cette interrogation ambiguë va nous permettre de 
préciser notre vocabulaire, donc de clarifier notre pensée. 

En effet, cette Relaxation, si ardemment recherchée 
et conseillée aujourd'hui, est-elle vraiment un bienfait 
dont nous sommes injustement privé ou une malheureuse 
nécessité ? 
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Un dosage judicieux et constant de nos activités 
laissant alterner une tension juste suivie d’une détente 
proportionnée préparant à une autre période de tension, 
semblerait plus souhaitable. Est-ce donc si difficile ? 

Aussi longtemps que l’oscillation action-réaction 
s’accorde avec notre rythme propre, un heureux état 
d'équilibre se maintient, mais que viennent à s’altérer les 
rapports activité-repos, que s’accentue l'écart entre les 
impulsions subies ou élaborées par nous et notre apti- 
tude d’adaptation, alors tout se dérègle. 

La combinaison tension-détente change de nom et de 
valeur pour devenir hypercontraction ou blocage spas- 
modique se dénouant brutalement en prostration passa- 
gère ou prolongée, ultime soupape de sûreté prévue 
par la nature. 

Afin de prévenir cette extrémité on a recours entre- 
temps à tous les palliatifs fournis par la médecine et 
la science, l’une des solutions proposées est le retour 
à zéro de la Relaxation, alors qu’une auto-surveillance 
appropriée aurait pu éviter cette démesure. 

Pour confirmer ce choix entre Relaxation et Tension 
contrôlée, recourons non pas à un antique savoir, mais 
plus modestement au dictionnaire. Celui-ci nous précise 
que la relaxation, ou relâchement, désigne d’abord en 
langage juridique l’action de remettre un prisonnier en 
liberté ; puis en langage physiologique l’état de disten- 
sion caractérisé par «le relâchement du tonus muscu- 
laire, permettant d'obtenir une sensation de repos et la 
récupération de la force musculaire affaiblie par la 
fatigue ». Ce même ouvrage, en l’occurrence le Larousse 
encyclopédique, énonce ensuite que «les méthodes de 
relaxation fondées sur un entraînement régulier tendent 
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à modifier indirectement le psychisme des sujets qui s’y 
soumettraient. Elles sont utilisées dans le traitement des 
individus hypertendus ». 

Voici de précieuses informations. Mais, poursuivons 
notre lecture et consultons la bibliographie. Nous y 
trouvons énumérés sept ouvrages dont les trois premiers 
s'appuient sur la culture physique et incidemment le 
Woga, les quatre autres se rattachent à la médecine psy- 
chosomatique. Cela nous confirme la position réelle de la 
Relaxation qui se situerait ainsi davantage dans l’orbe 
médical, en tant que traitement exceptionnel et passager, 
et non comme une règle de vie enviable. Une autre 
constatation, pour le moins curieuse, découle de la date 
de parution de ces ouvrages dont le plus ancien ne 
remonte pas au-delà de 1956! 

Apparemment, il y a dix ans à peine, nous ne 
savions pas nous relaxer ou bien nous n'en avions pas 
encore besoin. Exception faite, toutefois, pour les Alle- 
mands qui, plus heureux ou malheureux que nous, 
possédaient depuis 1925 le « Training Autogène » de 
S. H. Schultz, méthode d’ailleurs très proche des tech- 
niques yoguiques. ë 

Que penser et conclure de tout cela ? 

Tout d’abord, que le sens et l’usage du mot relaxa- 
tion s’est étendu assez récemment afin de renforcer 
l’idée de détente, de délassement, devenue insuffisante. 
Sans doute parce que se détendre n'impose aucune 
méthode étrange. Peut-être aussi que la singulière for- 
tune de ce terme quasiment inusité il y a quelques 
lustres, hors des sphères juridiques ou des gymnases (et 
encore!) provient d’une périlleuse adoption du verbe 
anglais «to relax» signifiant précisément détendre, 
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desserrer, relâcher. En conséquence l'extension de sens 

“du verbe français, relaxer, a nécessité comme son frère 
anglais l’usage de la forme pronominale inconnue 
jusque-là. De sorte que «se reposer » étant jugé trop 
faible, alors on « se relaxe ». 

Défions-nous quand même de l’emploi abusif de ce 
demi-anglicisme, car malgré sa reconnaissance officielle 
relative, un piège insidieux subsiste : le substantif 
« relaxe » garde encore son exclusive signification juri- 
dique. 

Ainsi, lorsque croyant être dans le ton, il nous vien- 
drait à l’idée de conseiller à quelqu'un « d’être relaxe », 
cela supposerait en plus d’une faute de syntaxe, le 
souhait qu’une décision de tribunal le tienne quitte d’un 
délit éventuel. Ou alors, disons-le franchement en 
anglais. Dans cette langue en effet pas de confusion pos- 
sible, un individu peut être « relaxed » et un accusé 
«released » ou « discharged ». A moins que, glissant 
encore d’un-cran dans l’analogie juridique, nous nous 
considérions comme prisonnier de nous-même. Dans ce 
cas, notre Centre vital retrouvé, faisant office de tribu- 
nal, nous libère de nos crampes psychiques ou phy- 
siques, dues à notre moi parasitaire. En fait, cette 
comparaison exprime une vérité : notre état de libéra- 
tion, d'équilibre retrouvé, n'est-il pas en une certaine 
mesure fonction du procès qui oppose nos tendances 
intimes et les contraintes de la vie au tribunal de notre 
conscience ? 

Pardonnez-moi ces considérations que vous pouvez 
juger pédantes. Si vous ne les admettez pas tout à fait, 
elles vous permettront au moins de sourire d’une offre 
publicitaire vantant les mérites d’un produit ou d'un 
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ustensile « relaxe » et vous feront éviter un non-sens 
grammatical. 

De cette incursion vers la linguistique, il ressort prin* 
cipalement qu'un traitement médical limité aux individus 
hypertendus semble être devenu un fait social. 

Pourtant, le besoin de détente a toujours existé. 
D'ailleurs l’angoisse, l'anxiété, le dégoût de la vie, ne 
sont pas un monopole exclusif des temps modernes. 
Autrefois on « portait son cœur en écharpe », aujour- 
d’hui, la psychanalyse, dépoétisant nos états d'âme, les 
rattache à des «complexes ». La « maladie de lan- 
gueur » dont souffraient les romantiques, pourrait 
aujourd’hui s'appeler « dépression nerveuse ». 

Nous ne sommes, ni ne serons tous atteints par ce 
nouveau « mal du siècle», sorte de peste mentale 
envahissante, mais nous sommes tous susceptibles de 
l'être un jour. Du moins, les technologues du psychisme 
individuel et collectif nous le laissent-ils entendre. Mal- 
heureusement, connaître les sources probables, sociales 
ou personnelles, de cette menace, ne nous en met pas 
à l’abri. Aussi est-il indispensable, augurant le danger, 
de le prévenir par une « vigilance intérieure constante ». 
Cette raison justifierait à elle seule la préférence à 
accorder à une tension contrôlée vitalisante, plutôt 
qu’à un relâchement anémiant imposé par notre négli- 
gence. 

En outre, malgré notre désir, nous ne pouvons modi- 
fier le monde tel qu'il est et qui se fait avec nous ou 
sans nous. Que l'univers soit en pleine évolution ou 
complète décadence, cela ne change rien à notre pro- 
blème personnel. Au moins, pouvons-nous acquérir une 
attitude différente qui nous réconcilie avec lui et nous 
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fasse l’accepter en nous acceptant nous-même et nous 
relie à ce monde sans qu’il nous enchaîne. 

C’est sans doute, en partie, en recherchant les moyens 
de se prémunir contre ce péril que l’homme moderne, 
fuyant de son mieux les spécialités neuroleptiques ou 
hypnotiques de la chimiothérapie, s’est tourné vers 
l'Orient et ses mystères pour s’enquérir de ce qui don- 
nait à certains cette sérénité intérieure, cette force dont 
nous semblons démunis. 

Assurément, les diverses techniques orientales ont 
apporté et apportent à notre anxiété un dérivatif appré- 
ciable, mais tant que nous nous contenterons d’y trouver 
une satisfaction limitée à l'objectif restreint de la 
Relaxation, toutes ces méthodes proches ou lointaines 
des Yogas ne seront que des palliatifs procurant un bien- 
être superficiel et momentané. 

Les VYogi de toutes tendances, de toutes origines, 
n'ont jamais visé à la quiétude physique et psychique, 
mais éprouvé celle-ci en recherchant le contact avec une 
Force supérieure. 

Aucune forme de Yoga, même gymnique, n’a été 
conçue en vue de la Relaxation, mais pour réunir toutes 
les conditions favorables à la naissance et la croissance 
d’une disposition d'esprit particulière modifiant notre 
attitude face à la vie (existentielle) favorisant l’expres- 
sion d’une plus grande vie (essentielle) dont nous devons 
témoigner. 
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Cette façon de voir éclaire la question posée en tête 
de ce chapitre et situe à leur place respective » tension 
contrôlée et relaxation. 

Cette dernière ne sera pas un état auquel on aspire, 
mais un Moyen accessoire pour « laisser faire en nous 
la force bloquée par nos contractures physiques, ner- 
veuses, mentales, émotionnelles ». Ainsi, non seulement 
cette définition est conforme au but réel visé par l’unique 
posture de total abandon, qui suit ou précède des exer- 
cices de tension yogiques, mais encore l'explique et la 
justifie. 

L’appellation particulièrement déprimante de « pos- 
ture du cadavre » (SHAVASANA) qui désigne cette 
attitude, évoquant de sombres mortifications, s’inter- 
prète plus clairement. S'il ne s'agissait que d’une décon- 
traction musculaire on pourrait se demander en effet 
quel stade cadavérique atteindre pour être aussi « lâche 
et lourd qu’un linge mouillé ». 

En réalité, s’il est question par cet exercice de bien 
se détendre physiquement, ce n’est qu’un premier palier 
en vue de « tuer » en nous toutes velléités de tensions 
issues de nos « moi» parasitaires soucieux de leur 
importance usurpée, véritables générateurs de nos 
angoisses. 

La signification profonde de cette posture indique 
implicitement que nous devons « mourir à nous-même », 
c’est-à-dire anéantir en nous, au moins momentanément, 
les causes mêmes de nos blocages : nos préjugés, nos 
concepts étroits, nos appréhensions, nos hantises, en 
nous laissant fondre dans un ensemble plus vaste que 
notre moi limité. Ce n'est que lorsque notre « moi-intel- 
lect-sentiment-instinct » sera dissous dans notre être 
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véritable que nous obtiendrons vraiment une détente 
salutaire. 

Le premier effet appréciable, mais cependant secon- 
daire de cette détente totale, sera une augmentation de 
notre vitalité et de notre santé. Il est rare que les prati- 
quants dépassent le stade du relâchement des membres 
et de quelques groupes musculaires avant de s’assoupir 
pour se réveiller rafraîchis physiquement, sans doute, 
mais hélas! prêts à retrouver toutes les sources de 
tensions nécessitant à nouveau le recours à cette attitude 
funèbre. 


Exerçons-nous à la détente 


Après avoir remis la relaxation à la place qui est la 
sienne, celle d'une méthode thérapeutique, il peut être 
utile de nous entraîner à la décontraction. 

Nous allons, pour nous exercer méthodiquement, 
recourir d’abord à cette posture dont nous comprenons 
mieux, maintenant, pourquoi elle porte un nom sinistre ! 

L’attitude a été souvent exposée en détail et vous la 
connaissez assez pour qu'une description rapide suffise 
à vous rafraîchir la mémoire. 


Débarrassez-vous de toute contrainte vestimen- 
taire ; défaites col, cravate, ou soutien-gorge, 
gaine. Étendez-vous de tout votre long sur une 
surface plane et dure. Une planche, un tapis posé 
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à même le sol, la moquette de votre chambre, 
une couverture jetée sur le parquet font parlais 
tement votre affaire. Évitez le lit, le divan, trop 
mous. 


Vous êtes allongé sur le dos, sans raideur, le 
cou et la tête dans le prolongement du corps, 
les talons disjoints et les pointes des pieds sou- 
ples tournées vers l'extérieur. Certaines per- 
sonnes se trouvent bien de séparer franchement 
les jambes. Les bras sont le long du corps, les 
paumes des mains tournées sans effort vers le 
haut, et les doigts détendus, c’est-à-dire légère- 
ment repliés. 


Pour éviter toutes fausses positions, serrez légè- 
rement le menton contre le cou, pour que la 
tête ne se renverse pas en arrière, étirez vos 
jambes à partir des hanches pour diminuer la 
cambrure des reins, puis relâchez doucement 


cette extension. 


Pour trouver l'attitude la plus confortable, sou- 
lagez, au besoin, une tension excessive des 
régions cambrées en glissant sous la nuque, les 
reins, et même les genoux, un coussin ou une 
serviette roulée. 


Une fois bien installé, et assuré qu’on ne vous 
dérangera pas, commencez l'exercice, facile en 
apparence mais plus difficile qu'on ne pense à 
réussir vraiment. 


Laissez-vous aller sans vous inquiéter de véri- 
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fier votre état de décontraction musculaire. Inter- 
disez-vous tout mouvement, abandonnez-vous à 
l'immobilité. 


Si une envie de vous gratter, ou un tressaille- 
ment vous taquinent prenez patience. Il s’agit 
d’une manifestation de nervosité qui va s’apaiser. 
Si vous vous laissez surprendre et faites des 
gestes, il faudra tout recommencer. 


Approfondissez la première sensation de détente 
générale obtenue en passant en revue succes- 
sivement les différentes parties du corps, afin 
d'y pourchasser toute sensation ou contraction 
et relâcher toute crispation notamment du visage, 
de la nuque et du cou. Détendez de même 
la langue. Aussi bizarre que cela vous paraisse, 
la décontraction de ce corps charnu comprenant 
dix-sept muscles capables de développer, paraît- 
il, une force de 40 kg, commande la détente 
générale selon les Yogi. Sans vous assoupir et 
encore moins vous endormir, maintenez cette 
sorte d’inconsistance générale. 


Laissez-vous respirer par les narines librement 
sans contrainte en insistant quelque peu cepen- 
dant sur l’expiration, comme lorsque vous pous- 
sez un soupir de soulagement. 


Maintenez cette attitude détendue le temps prévu 
par vous au préalable, dix minutes ou plus, et 
revenez de cet état de « mort apparente» en 
inspirant amplement, en étirant lentement les 
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membres, la colonne vertébrale avant de vous 
relever doucement. 


Quelques explications 


Cette façon d’envisager la Relaxation diffère un peu 
de celle dont on nous parle, sinon par l’aspect, tout au 
moins par le but proche ou lointain mais toujours à 
envisager, d'ouvrir le chemin menant à la Force qu’on 
nous dit résider en nous. 

Cette voie est obstruée par les couches, méandres, 
nœuds psychiques créés par nos réactions face aux 
contraintes imposées par la vie. Durant celle-ci, tant que 
nous n'avons pas trouvé le Centre vital, équilibrant notre 
forme extérieure et notre vie intérieure, nos réponses aux 
nécessités diverses, aux épreuves, aux exigences d’adap- 
tation aux situations ne sont que des impulsions plus ou 
moins adéquates. Nous savons que ces impulsions main- 
tiennent un état de tension dégénérant en crispations 
physiques et psychiques difficile à dénouer. 

Cet exercice, dépassant la détente musculaire et ner- 
veuse superficielles nous procure une détente intérieure 
en général peu compatible avec nos réactions naturelles 
d’auto-défense. 

L'homme d’aujourd’hui, à l'image de son ancêtre des 
cavernes toujours sur le qui-vive pour défendre sa per- 
sonne, ses biens, sa vie, adopte comme le primitif une 
position de refus, de protection, pour se prémunir contre 
les coups du sort. Cette position de défiance instaure des 
tensions dues à l'incertitude de nos connaissances, de nos 
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possibilités, de nos possessions ; en revanche la détente 
vraie éveillera une confiance en soi, affermie par une 
conscience de soi plus vaste dans le silence de nos 
sensations. 

Appelons momentanément la biologie à notre aide 
pour mieux nous convaincre. 

Cette science nous confirme d’abord, ce que nous 
savons, que la pensée aboutit à des actes moteurs dont 
les plus importants sont la parole et l'écriture. Comme 
si, du cerveau centrale électrique, émanait un courant 
circulant le long des nerfs et agissant sur les muscles. 
Voilà une quasi-banalité du niveau des connaissances 
élémentaires. Ce qui l’est moins et recoupe les connais- 
sances des Maîtres anciens c’est d’avoir constaté que : 


1° Se rappeler ou imaginer un acte volontaire, sans le 
réaliser, amène dans notre organisme une modification, 
mais moins intense, que celle qui accompagnait le mou- 
vement. Autrement dit cela signifie, par exemple, qu’une 
pensée d’agressivité, de crainte, même réprimée, crispe 
légèrement nos poings, nos épaules, etc. Cette possibilité 
est aussi utilisée dans le Yoga gymnique et permet de 
maîtriser des postures réputées impossibles. 


2° Un relâchement complet des muscles supprime ce 
phénomène électrique (Docteur Chauchard, Le Moteur 
vivant). 

Donc, en réalisant pleinement la « Posture du Cada- 
vre», c’est-à-dire en ne la bornant pas à un délasse- 
ment corporel, nous nous dégageons « corps et âme » 
des manifestations anarchiques de notre psychisme. A tel 
point que, nos circuits nerveux ainsi déconnectés, nous 
risquons de glisser doucement dans l’état crépusculaire 


Notre cheval. 99 


d’une vague rêverie d’où l’on s’éveille reposé, mais non 
« autre ». 

Ne confondons pas cette attitude de détente avec un 
laisser-aller nonchalant de nos pensées et de nos émo- 
tions. Apprendre à se défaire de ce qui constitue notre 
personnalité habituelle sous-entend et impose sinon un 
effort soutenu tout au moins une écoute, une attention 
insistante pour nous isoler des bruits du monde extérieur 
et intérieur, nous rapprocher de la voie ténue émanant 
du plus profond de nous-même. De ce centre de gravité 
de notre véritable Moi s'épanouira, un jour, une source 
d'énergie insoupçonnée, créatrice d’une forme nouvelle. 

La prise de conscience de ce qui se passe en nous à 
cette occasion se répercutera dans notre conduite, modi- 
fiant l'orientation première de notre pensée et de notre 
activité. 

Nous ne pouvons plus être tout à fait semblable à ce 
que nous croyions être lorsqu'il nous arrive de découvrir 
certains éléments oubliés ou méconnus déterminant notre 
comportement. Notre façon de voir les êtres, d'envisager 
les événements et les choses n'étant plus la même, nous 
nous ouvrirons plus chaleureusement au lieu de nous 
rétracter. La peur de la maladie, de la souffrance, de la 
pauvreté, de la vieillesse, de la mort, bref la grande peur 
de nous perdre, se dissout dans une confiance nouvelle 
dès que nous nous sentons baignés et portés par une 
Puissance inconnue jusqu'alors. 

Bien que cette expérience singulière soit véridique, 
elle peut sembler exagérée à qui ne l’a pas encore éprou- 
vée ou a cru l'obtenir. Toutefois parvenir à ce dernier 
stade ne dépend pas uniquement, comme vous devez 
bien vous en douter, de l'attitude en question, mais de 
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l'ensemble des techniques exposées ici. Tel quel, cet 
Éxercice renouvelé autant de fois et aussi longtemps 
que nous le permettent nos occupations, dévoile nos 
tensions inutiles. Ne serait-ce que pour cela, il est déjà 
souhaitable de s’y adonner. : 

Ne vous étonnez ni ne vous désespérez si vous 
n'éprouvez pas rapidement une sensation inoubliable et 
ne ressentez aucun contact transcendant avec le Sublime. 
Non seulement il est aussi facile de se leurrer que de 
se décourager, mais encore on ne se défait pas si aisé- 
ment du Vieil Homme qui s'oppose à l'Homme Nou- 
veau. 

Notre personne actuelle n’est encore qu'un masque, 
selon le sens latin ou étrusque de ce mot. Un masque 
derrière lequel se cache un Individu, ou noyau indivi- 
duel, recouvert des couches successives de nos expé- 
riences diverses. L'ensemble des sédiments déposés par 
l'éducation comme les contacts avec les autres, constitue 
notre forme apparente et se manifeste par des gestes 
traduisant nos pensées et caractérisant notre existence 
propre. ) 

Nous considérons facilement cette « Personne » 
comme notre seule réalité, alors qu’elle n’est peut-être 
qu’une façade derrière laquelle quelqu'un d’autre tente 
de s’exprimer. Selon une originale, sinon orthodoxe, éty- 
mologie proposée par les psychologues allemands, le 
vocable « Personne » signifierait : sonner, résonner au 
travers, du latin per = au travers, sonare, sonner. Cette 
interprétation en vaut bien une autre et ne contredit pas, 
mais précise celle du masque au travers duquel on 
parle. $ À 

L'individualité, ou la conscience d’une existence parti- 
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Culière, essaie de se manifester dans et par la personna- 
lité : somme des traits physiques, mentaux, émotionnels, 
Concrétisant cette sensation d’être quelqu'un. 

Malheureusement, la plupart du temps cette person= 
falité qui fait notre charme et notre originalité, n’ex- 
prime pas notre Être véritable. Sinon pourquoi le 
fait de tenter de remplacer une habitude considérée 
Comme fâcheuse par une autre jugée meilleure, altére- 
räit-il désagréablement notre comportement ? A peine 
Gssayons-nous de voir un défaui, de supprimer une 
manie, qu'apparaît à leur place une irritabilité, une insa- 
tisfaction, voire une sorte d’anxiété latente ou manifeste 
que nous constatons ou que notre entourage nous fait 
complaisamment remarquer. 

Si notre Être réel, notre conscience pouvait s'exprimer 
librement, le faux pli accidentel de notre personnalité 
s’effacerait sans difficulté, mais notre enveloppe indivi- 
duelle devenue carapace s'oppose à toute modification. 
Aussi semble-t-il préférable, au lieu de substituer un trait 
de caractère à un autre, un relâchement à une contrac- 
ture, d'apprendre à laisser se manifester notre vraie 
nature en lui déblayant le passage. 

Cette Nature dotée d’une énergie bloquée dans les 
impasses de notre structure personnelle, façonnera une 
nouvelle forme personnelle plus adéquate à son expres- 
sion en effaçant du même coup les déformations. Encore 
une fois, comme pour l'attitude juste, essayons de nous 
placer dans une situation telle qu’il sera tout naturel de 
nous modifier. On nous l’a assez répété, nous le savons 
parfaitement : il faut réagir, nous dominer, nous maîtri- 
ser, etc., mais comment faire ? : 

Nous ne possédons qu'une conscience passagère, frac- 
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tionnée, de nos contractures physiques ou morales au 
moment où elles sont encore contrôlables. Nous nous 
Jaissons surprendre par d'insidieuses tensions qui devien- 
nent torsions ou crampes. Ou bien encore, à peine 
avons-nous rectifié quelque chose, effacé une ride, que 
tout recommence : la fausse nature revient au galop et 


notre cheval s’emballe. 


t 


f Le cheval et son cocher 
Comment 
ne pas nous relaxer 


Considéré à juste titre comme accidentel, l'usage de 
la relaxation se limitera à sa destination réelle : celle 
d’une cure médicale momentanée ou d’un entraînement 
personnel passager. Dans ce dernier cas, elle nous aidera 
à repérer nos crispations, leurs points d'élection et nous 
incitera à les dénouer en profondeur en favorisant un 
état de réceptivité, de perméabilité. 

Nous ferons un grand pas vers la compréhension 
de nous-même en reconnaissant nos fausses personna- 
lités comme étant à l’origine de nos contractions, qui 


104 Le yoga sans postures. 


obstruent le libre passage d'une personne encore 
inconnue. 

Ceci ne se comprend que lors d’une trêve de nos 
conflits pendant le silence de nos muscles, de nos nerfs, 
de nos pensées. 

Nous nous approchons de la solution chaque fois que 
nous acceptons lucidement, et cela sans nous résigner 
lâchement, ou sans nous révolter inutilement, ni recher- 
cher un dérivatif, une échappatoire dans une occupation, 
une distraction ou même un travail. 

Encore faut-il que cette acceptation ne soit pas 
momentanée et reflète une nouvelle façon de vivre. 

La victoire est rarement définitive, elle impose une 
vigilance de l'attention, fruit du contrôle de soi, non 
plus un relâchement incompatible avec l’activité. 

La relaxation s'intercalera dans notre programme les 
premiers temps, mais jamais au détriment ou à la place 
de la tension contrôlée. 


Le contrôle des tensions 


S'assurer de notre état de contraction utile ou exagé- 
rée ne nécessite pas de longues explications, mais une 
observation intérieure répétée. Aussi, ne vous attendez 
pas à trouver ici un plan de travail à suivre méthodique- 
ment. Outre qu'un plan, aussi bon soit-il, risque de 
s'adapter difficilement à notre vie et n'être qu’un cadre 
étroit ou trop large, on ne peut, en l'occurrence, trouver 
de meilleures directives qu’en soi-même. 

Ce Yoga n’est pas une nouvelle discipline remplaçant 
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Tr mais la trame de notre vie où s’entrelacent les 
Le : ils nommés Attitudes, Tension, Respiration 

Aucun moment de la journée n’est préférable à un 
autre. C'est donc tout de suite et tout le temps, dans 
l'activité la plus intense comme dans le calme (et non 
par instants) que nous devons nous contrôler. 

Rien n'est plus contraire que d'imposer par des règles 
des limites à l’éclosion de notre vraie nature, puisque 
justement ce sont des règles, peut-être analogues mais 
dont la contrainte nous est néfaste qui nous conduisent 
à en chercher d’autres. 

N'attendez pas non plus de mieux vous porter, d’avoir 
moins de soucis, commencez maintenant. : 

Cependant au début, vous aurez intérêt à vous exercer 
seulement pendant quelques minutes chaque jour, au 
moment jugé le plus favorable. 

Ne vous croyez pas tenu à des excès de zèle sous 
prétexte que vous débutez bien tard, qu'il n’y a plus de 
temps à perdre, qu’il faut faire vite. 

Ne vous imposez pas « un emploi du temps » chargé 
outrepassant vos forces. Vous êtes conviés à « vivre ÿ 
non à « employer ou tuer » le temps. La persétérance 
est plus efficace que l'effort sans lendemain. 


Pratique 


= dans votre journée quelques courtes séances 
ee eux à cinq minutes pendant lesquelles assis ou 
ebout, arrêté ou marchant, après avoir rectifié votre 
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attitude selon les règles indiquées au chapitre 5 vous 
observerez votre état de détente ou de tension de la tête 
aux pieds. 

Par exemple, en ce moment, quelle est votre attitude ? 

Si vous êtes assis. Vous tenez peut-être votre dos 
droit, mais comment ? Par un rejet des épaules en 
arrière ? Voilà une tension inutile, abandonnez-la, mais 
ne Vous affaissez pas en avant, grandissez-vous en par- 
tant des hanches. 

Quelle force mettez-vous dans vos mains ? Juste ce 
qu'il faut, où un peu trop ? : 
_ Avez-vous les jambes croisées ? Pourquoi le pied 
libre se balance-t-il ? Comment est votre visage ? Ren- 
frogné ou détendu ? Froncez-vous les sourcils ? Cela 
n’augmentera pas votre faculté de concentration. 


Si vous êtes debout. Comment se répartit le poids du 
Corps ? Sur un pied plus que sur l’autre ? Sur les orteils 
ou les talons ? Egalisez ce poids sur toute la surface 
portante des pieds, les genoux tendus sans raideur. Vous 


verrez comme on peut ainsi rester longtemps debout 
sans fatigue. 


Lorsque vous marchez. Comment tombent vos épau- 
les, vos bras ? Sont-ils souples et libres ou tendus ? 
Tenez-vous la tête droite avec le minimum de force ? 


Lorsque vous êtes en voiture. La position de la tête 
est importante. Qui n’a pas ressenti une tension dou- 
loureuse de la nuque en conduisant ? Elle provient de la 
position du menton projeté en avant comme si on vou- 
lait voir plus loin, infléchissant la nuque. Serrez légè- 
rement le menton contre la gorge, la nuque s’allongera 
supprimant cette gêne. 
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C’est assommant cette surveillance ! 

Qui vous fait dire cela ? Le cocher-intellect ? Non! 
Le cheval-émotion ? Non plus ! ou plutôt si, un certain 
aspect de votre raison ou de votre émotion, celui du 
moi périssable qui se sent surveillé et se défend comme 
il peut contre l’intrusion dangereuse d’une force qui va 
limiter son influence. 

A première vue, effectivement, ce contrôle paraît 
péniblement astreignant, jusqu’à ce qu’il devienne natu- 
rel. Mais peu à peu, on prend goût à cette investigation 
intérieure car elle nous fait découvrir un nouveau sens 
de l'existence. On découvre un état de présence, de 
disponibilité, une façon d'être là, de vivre le moment 
présent qui s'instaure graduellement et nous manque 
si nous le perdons. 

De même, nous ne pouvons plus supporter un dos 
affaissé, si nous avons trouvé la juste tension qui le 
maintienne droit confortablement. 

Hormis les cas pathologiques, une rapide accoutu- 
mance nous rend capable de constater nos tensions inu- 
tiles ou dépassant la mesure, et d’y remédier. 

Si nous serrons les poings, nous les desserrons aussi ! 
Pourquoi ne pas en faire autant de tel groupe muscu- 
laire du visage, de la nuque, des épaules, du ventre, des 
jambes, des pieds, même et surtout en pleine activité. 

Il n’est que de vouloir nous surveiller pour que nulle 
part n’apparaisse un surcroît de tension, du lever au 
coucher, assis ou marchant, travaillant ou nous repo- 
sant. 

Entre autres conséquences, nous nous sentons moins 
fatigué par cette économie d’une énergie que nous pro- 
diguions inutilement. L'équilibre dynamique tension- 
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tlétente rétabli, la récupération s’effectue d'elle-même. 

Votre vie intérieure en bénéficiera, comme si les 
contractions inutiles, et mêmes utiles, l’empêchaient de 
s'exercer normalement. A ce sujet, une expérience clas- 
sique peut vous en convaincre. Essayez de résoudre un 
calcul mental tout en soulevant un poids de 40 kg ou 
plus selon votre force. Choisissez un poids et un calcul 
nécessitant toute votre attention musculaire et mentale. 
Par exemple, soulevez un meuble de votre appartement 
en additionnant deux nombres à deux ou trois chiffres : 
ou bien vous élevez l’un et butez sur l’autre, ou bien 
vous résolvez celui-ci mais ne bougez pas d'un pouce 
celui-là. Les deux efforts sont incompatibles, psychisme 
et muscle s'opposant, mais relâcher les seconds favorise 
la tension du premier. 

Par ailleurs, doser nos efforts consiste à évaluer avec 
exactitude la force nécessaire. Ainsi ne vous est-il pas 
arrivé de saisir avec trop de vigueur un récipient vide 
que vous croyiez plein ? De poser lourdement votre pied 
sur une marche d'escalier imaginaire ? 

Economiser votre potientiel musculaire et nerveux va 
de pair avec la suppression de toute rémanence tenso- 
rielle ou résidu de tension après un geste, en pourchas- 
sant les petites crispations subsistantes partout où vous 
pouvez en trouver. 

Si, moralement parlant, s’oublier soi-même est recom- 
mandable, ne pas perdre le contact, être conscient de 
soi à chaque moment, nous fait vivre de la tête aux 
pieds et nous donne entièrement à notre tâche. 

Parfaitement disponible, corps, âme, esprit, vous ne 
réagissez plus par tranches indépendantes ou succes- 
sives : intellectuelles, émotives, instinctives, mais avec 
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une concentration totale de tout Votre être dane une 
harmonie complète. 

La plupart du temps vous pensez, parlez, travaillez, 
vivez dans une semi-somnolence de vos facultés avec 
pourtant la certitude d’être éveillé. Pour peu que vous 
entrepreniez patiemment et sincèrement cette prise de 
conscience, vous constaterez votre erreur. Pour l’instant, 
votre seul travail consiste à défaire toutes les surten- 
sions, où qu’elles se trouvent, principalement celles des 
épaules, de la nuque et de « rassembler » ces forces 
inemployées dans la région abdominale déjà définie 
chapitre 3, là où elles s’annuleront en tant que pertur- 
bations et resteront comme une force à votre disposition. 


Cette notion originale, absente de la plupart des 
méthodes de Relaxation, procède de l’idée suivante : 
après avoir dénoué une surtension et relâché la contrac- 
ture, il ne faut pas abandonner cette énergie disponible 
mais la mettre en réserve. Comme si vous rassembliez 
un courant d’énergfé pour le laisser couler dans le point 
de réunion sous-ombilical que les Japonais nomment 
TANDEN et les taoïstes chinois TAN T'IEN. Ce der- 
nier signifie «le champ où planter le TAN », sécrétion 
subtile. conférant l’immortalité et des pouvoirs surna- 
turels. 


Vous devez penser que nous revoilà en plein délire ! 
Rassurez-vous et ne vous emballez pas, il y a peu de 
chance pour que vous ou moi obtenions un tel succès, 
tout au moins sur le plan du monde tangible. Cepen- 
dant, mis à part l’aimable tendance affabulatrice des 
Extrême-orientaux ou notre difficulté à transcrire exacte- 
ment le chinois en langue européenne, l’expérience con- 
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firme sinon totalement, au moins partiellement, cette 
étonnante assertion. 

Les Yogi hindous ont démontré et démontrent 
encore la maîtrise de cette curieuse force qu'ils appellent 
PRANA, correspondant à ce que les Chinois nommaient 
CHI ou substance immatérielle de la vigueur et de la 
Vitalité. Les uns et les autres localisent le centre de cette 
force à peu près au même endroit du corps. Nos bio- 
logistes parlent de phénomène électro-magnétique et 
nous-même ne sentons-nous pas sourdre en nous, d’un 
centre mal localisé, les réactions aux sollicitations agréa- 
bles ou pénibles de la vie ? 

Aïnsi, chaque fois que vous surprenez une contraction 
superflue, imaginez-la se dénouant au cours de l’expi- 
ration et se rassemblant à la fin de celle-ci, dans le 
centre de gravité. 


Répondons aux éventuels scrupuleux qui craindraient 
un narcissisme stérile, redouteraient la valorisation de 
choses de médiocre intérêt au détriment de tâches soi- 
disant plus importantes, ou encore appréhenderaient la 
perte de tout naturel, de toute spontanéité dans l’exer- 
cice de cette observation de soi. 

Ces objections judicieuses en apparence témoignent 
des premiers ou des derniers sursauts de votre moi 
apparent ou Sur-Moi, celui sous lequel se dissimule 
votre « moi profond ». 

É Si vous persévérez dans cette chasse aux tensions inu- 
tiles, vous libérerez alors une spontanéité authentique 
et non celle d’un faux personnage. 
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Cette observation de vos crispations n'est qu’une 
esquisse de ce que vous verrez plus tard lors de l'étude 
de l’attention, mais elle vous y prépare. 

Donner plus de détails serait inutile pour le moment. 
Vous devez vous-même rechercher, trouver, pourchasser 
les tensions et les manifestations, où qu’elles se trouvent. 

Se discipliner dans les petites choses permet de venir 
à bout des grandes plus sûrement que l'inverse. On n’a 
pas tous les jours à prendre de graves décisions, mais la 
maîtrise de soi nécessaire dans ces cas se prépare et se 
fortifie dans les actes prétendus négligeables. 

En outre, prévenir les plus légers accès de nervosité, 
d’impatience (autant de tensions nerveuses et muscu- 
laires) est une tâche moins insignifiante qu'il ne paraît. 

Savez-vous si telle expression de votre visage, tel mot 
désagréable lâché dans un instant de mauvaise humeur; 
tel geste maladroit anodin, ne seront pas à l’origine de 
faits importants, de mésententes profondes, qu'aucune 
excuse ni regrets ne pourront effacer ? 

Une attitude intérieure et extérieure détendue, gagnée 
grâce à une vigilance calme et sans préjugés, permettra 
d'aborder une situation imprévue de manière correcte et 
de s’y adapter sans perturber votre système nerveux. 

Ce n'est donc pas «perdre» son temps que de 
« prendre » le temps de faire les choses, même dans la 
manière dont on ouvre une lettre urgente, un paquet 
attendu, etc. Vous voyez que le terrain est vaste, à vous 
de l’explorer. 

La plupart du temps on nous juge, non sur ce que 
nous sommes ét que nous ignorons nous-même, mais sur 
ce que les gens pensent avoir décelé où compris en se 
fiant à notre apparence. 


his Ji nou / Silire 
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Nous transformer, c’est à la fois nous modifier et 

. aussi aller au-delà de notre forme actuelle, c’est faire 

naître un comportement différent se traduisant par les 

gestes les plus insignifiants et familiers de notre exis- 
tence. 

Parmi ces gestes familiers, le va-et-vient respiratoire 
est celui qui exprime le mieux votre comportement inté- 
rieur, par lui vous pourrez atteindre les recoins cachés 
de votre caractère, traquer les surtensions épuisantes, 
éviter ainsi le recours à la relaxation. 

Si le cocher-raison vous fait admettre le bien-fondé de 
cette hypothèse après avoir inspecté les harnais, bran- 
cards et autres harnachements de votre attelage pour 
y régler partout les tensions et distensions possibles, ser- 
vez-vous des rênes ou guides de la respiration pour 
diriger l’ensemble, 

Cependant, aussi naturel que soit l’acte respiratoire, 
il n’est pas toujours adapté à vos besoins, les liaisons 
se font mal entre les quatre éléments : voyageur, cocher, 
cheval, voiture. 

Tout l’art consistera à ne pas rectifier ou modifier la 
respiration avec une maladresse qui vous éloignerait 
encore de l’acte respiratoire naturel. 

Ceci nécessite un tour d’horizon préliminaire à l'usage 
de tous, que nous allons faire dans le chapitre suivant. 
J'essaierai de ne pas être trop « ennuyeux ». 


Une irrationnelle 
liberté 
La respiration 


De son premier cri à son dernier soupir, selon son 
âge, son sexe, son état de santé physique et psychique, 
l'être humain respire sans interruption de dix à trente 
fois par minute. 2 

Par cet échange il participe intimement au milieu 
dans lequel il vit. La possibilité même d'accélérer, de 
ralentir, de doser, voire d'interrompre cet échange n est- 
elle pas surprenante? De toutes nos fonctions dites 
végétatives, parce qu'assurant l'entretien de la Me au 
même titre que la digestion ou la circulation, c’est la 
seule que notre volonté contrôle de la sorte. 
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Ne vous êtes-vous jamais demandé pourquoi cette 
fonction, plus exigeante encore que l’alimentation, et 
naturellement inconsciente, spontanée, s’accommode 
d'être parfois consciente et dépendante de notre 
volonté ? 

Apparemment, rien ne s'opposait à ce qu’elle restât 
uniquement instinctive, s’accordant systématiquement 
aux besoins de l'organisme. Ainsi le rythme, l'amplitude, 
la durée et les intervalles s'adaptent au travail mus- 
culaire, comme aux variations d’altitude ou d’élément. 

Tout se passerait sans heurt si les attitudes défec- 
tueuses, les contractions désordonnées, les émotions mal 
dominées ne déréglaient pas l'équilibre tension-détente. 

Cette faculté de modifier volontairement la respiration 
paraît une anomalie face à la complète impossibilité 
d’influer volontairement sur telle autre activité ou sécré- 
tion organique. 

Ce relatif mais indéniable pouvoir que nous possédons 
sur l’acte le plus important de notre vie serait-il en 
corrélation avec notre non moins limitée mais certaine 
liberté morale ? 

A cette question, les Vogi répondent par l’afir- 


mative à tel point que, selon eux, respirer c’est permettre . 
à l’Esprit de dominer la matière en s'exprimant à tra- 


vers elle et par elle. 

Cette croyance explique et justifie la richesse, la 
variété des exercices respiratoires enseignés dans tous 
les Yogas. 

Vivre consiste, tant organiquement que psychique- 
ment, à prendre quelque chose du monde extérieur, à 
transformer ce quelque chose par l’assimilation et à le 
restituer sous forme de réalisation concrète. 
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Comme la vie, dont elle est la flamme, la respiration 
procède de trois temps : 


1° Inspirer ou prendre, acquérir, recevoir. 


2° Retenir ou assimiler, digérer, transformer. 


3° Expirer ou restituer, réaliser, agir. 


Le deuxième temps : retenir, se confond généralement 
avec la fin du premier et le début du second, mais n’en 
est pas moins réel. C'est celui-ci qu’accentuent les 
Yogi hindous pendant leur entraînement, en revanche 
les Yogi chinois et japonais semblent insister plus spé- 
cialement sur le troisième temps : l’expiration, pour par- 
venir en fin de compte au même résultat. 

Nous reconnaissons volontiers que cette fonction éta- 
blit une liaison entre le monde extérieur et le monde 
intérieur, entre la vie de relation et la vie végétative, 
mais nous hésitons à admettre d'emblée qu’elle puisse 
dominer l’une et l’autre. Pourtant les conclusions tirées 
des observations du corps médical, recoupent et confir- 
ment les découvertes empiriques des Yogi. 

Faisons donc une courte incursion dans le domaine 
des spécialistes et notons leurs constatations. 


Effets de la respiration 


Le profane ignore la plupart du temps les multiples 
répercussions de l'acte respiratoire sur les diverses fonc- 
tions du corps. À la rigueur, il conçoit que le mouve- 
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ment sanguin est lié à la respiration par le double rôle 
des poumons : l’appel d’air inspiratoire coïncide avec un 
appel de sang dans les capillaires tapissant les alvéoles 
pulmonaires, le rejet d’air vicié expiratoire renvoie le 
sang frais dans le corps ; mais on imagine mal le pro- 
cessus chimique existant au niveau des cellules du corps 
qui absorbent les éléments nutritifs et énergétiques de 
l'air véhiculés par le sang et renvoient au poumon les 
déchets gazeux produits par l’activité des organes. 

Très schématiquement, voici comme cela se passe : 
à l'aller, le sang de la veine pulmonaire et des artères 
(sauf l'artère pulmonaire réservée au retour) transporte 
dans tous les tissus et cellules du corps les éléments de 
l'air inspiré, pris dans les alvéoles pulmonaires. 

Au retour, par l'artère pulmonaire et les veines (sauf 
la veine pulmonaire utilisée à l’aller) ce même sang 
charrie les produits de combustion de l’oxygène (O2) qui, 
se dégageant en anhydride carbonique (CO:) sont 
expulsés par l'expiration. 

Cette description succincte du mécanisme respiratoire 
nous donne une idée suffisante de l’interdépendance des 
fonctions corporelles. 

Ces rapports peuvent se trouver faussés par une 
insuffisance ou un excès de rythme de la ventilation 
pulmonaire. 

Les physiologistes estiment que l'air inspiré doit 
séjourner de dix à vingt secondes dans les alvéoles pul- 
monaires pour permettre un échange optimum des corps 
gazeux. La ventilation de nos poumons est trop souvent 
insuffisante ; elle est parfois réduite à la moitié de nos 
besoins réels, et elle est, de plus, très variable. Certains 
alvéoles sont sous-ventilés, d’autres sur-ventilés. 
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Nos poumons sont faits de 750 millions d'alvéolener 
de leur fonctionnement dépend un éventail impressions 
nant de fonctions vitales. Notamment, cet échange 
gazeux ininterrompu régularise l'équilibre humoral et 
nerveux, favorise la combustion des déchets organiques, 
Stimule la nutrition des cellules, assure en quantité et 
qualité l'équilibre des globules rouges. » 

Si l'on ne peut guérir tous les troubles organiques où 
fonctionnels par la seule respiration, tout au moins, 
celle-ci une fois corrigée favorise le retour à la santé 
en préparant le terrain. : 

Bien que les positions debout, assise, couchée, modi- 
fient l'amplitude du rythme physiologique, son temps 
normal se mesure sur une expiration deux fois plus 
longue que l'inspiration. Malgré la durée inégale des 
deux phäses, le volume de gaz inhalé et exhalé est pra- 
tiquement le même. On admet que par nature la phase 
expiratoire dure deux tiers de plus que l'inspiration. 
Nous retrouverons cette cadence dans les disciplines des 
Yogi de toute origine. 

L'observance inconsciente de cette cadence naturelle 
pendant l’activité quotidienne expliquerait, au moins en 
partie, la santé florissante, la forme insolente de certains 
êtres qui ne s’adonnent à aucun exercice particulier. Plus 
communément, cette mesure innée ne se retrouve que 
dans le calme du sommeil. 
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Suffirait-il donc de bien respirer 
pour jouir d’une santé parfaite ? 


On est tenté d’envisager une réponse affirmative en 
constatant les possibilités du Vogi sur son organisme 
et son psychisme par le moyen de la respiration. Celui- 
ci, en virtuose, fait varier artificiellement les divers 
temps et modes de son souffle, et possède, grâce à cette 
maîtrise, un véritable arsenal. Mais, qui dit arsenal sous- 
entend armes; or, une arme maladroitement maniée 
peut se retourner contre son utilisateur, d’où les déboi- 
res de quelques Yogi néophytes. Les recherches 
médicales sur l’action d’une respiration systématique- 
ment conduite se résument dans la conclusion unanime 
suivante : 

L'apport régulier d'oxygène en quantité suffisante, 
l'élimination continue et convenable de gaz carbonique 
aident puissamment à prévenir et combattre de nom- 
breux troubles fonctionnels nerveux, organiques, psy- 
chiques, en raison notamment de l’étroite liaison de 
l'acte respiratoire avec la circulation du sang. 

Le profane admettra volontiers qu’une respiration 
appropriée agisse sur les fonctions digestives par le bras- 
sage profond des organes qu’elle provoque, mais l'effet 
sur la circulation lui paraîtra plus obscur. 

Cependant, le souffle et le sang, tous deux symboles 
de vie et de mort, sont indéniablement solidaires. Si nous 
Savons que la digestion et la circulation échappent à 
notre volonté, en revanche l’une et l’autre obéissent à la 
respiration. Cette dépendance permet à certains bate- 
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“leurs, singeant les Yogi, de faire croire au publie qu'ils 
arrêtent les battements de leur cœur, en réalité ils ne font 
que les ralentir à l'extrême, performance impressions 
nante, certes, mais d’une utilité pratique contestable. 

Plus sérieusement, les études faites, tant à l'étranger 
qu’en France, démontrent le rôle positif de la ventilation 
pulmonaire dans la lutte constante de l'organisme 
humain pour conserver son équilibre acido-basique. 

Précisons ici que l’acidose, ou excès d’acide dans le 
Sang, accompagne généralement la fin de la vie orga- 
nique. En effet, les variations de cet équilibre acidité- 
alcalinité du sang, aussi faibles qu'elles soient, régissent 
la vie ou la mort. Cette constante se maintient grâce à 
une réserve alcaline saturant les acides en excès ou 
encore grâce à une faculté du sang de rétablir la 
balance vitale par la présence de substances « tam- 
pons ». 

Si cette notion chimique n’est pas très claire pour le 
grand public, elle ne lui est cependant pas totalement 
inconnue. On trouve souvent sur les produits de beauté 
ou d’hygiène la notation pH suivie d’un chiffre indiquant 
le potentiel (p) hydrogène (H) précisant le degré d’aci- 
dité ou d’alcalinité d’une solution. Un pH = 7 est 
neutre, tel celui de l’eau pure. Le pH du sang normal, 
légèrement alcalin, varie de 7,35 à 7,40. 

Progressons quelques instants encore sur ce terrain 
rébarbatif, nous n’en avons plus pour très longtemps. 
Cette donnée va vous permettre de comprendre beau- 
coup de choses essentielles. La réaction du sang normal 
se présente donc comme légèrement basique, mais par 
suite de divers éléments perturbateurs, elle peut devenir 
soit trop alcaline, le chiffre du pH augmente alors, soit 
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au contraire virer à l'acidité et le chiffre du pH dimi- 
nuera. 

Au-dessous de 7, la solution est acide, au-dessus de 7, 
elle est alcaline. La variation la plus fâcheuse pour l’être 
humain se fait souvent dans le sens de l'acidité ou aci- 
dose. Il y a deux formes d'acides en excès : gazeux ou 
non gazeux. Les premiers s’éliminent par les poumons, 
les seconds par les reins, soulignant l’importance de la 
ventilation pulmonaire et de l'élimination rénale. 

Certains troubles sont en rapport avec les variations 
du pH ou de la réserve alcaline ; ainsi en est-il de la 
fatigue musculaire après un effort; de l'insuffisance 
hépatique, de l’hyperacidité gastrique, du diabète, de 
l'emphysème, des néphrites, des infections aiguës, des 
chocs opératoires ou traumatiques, du jeûne, de l’inani- 
tion, des allergies, et j'en passe sans doute. Ils corres- 
pondent à un pH trop acide ou inférieur à 7. A l'opposé, 
le pH est trop alcalin ou supérieur à 7 dans les états 
anxieux, les maladies fébriles, les spasmes, l’épilepsie, la 
tétanie, etc. 

N’allons pas plus loin, nous entrerions dans un 
domaine moins simple qu’il ne paraît. Rappelons-nous 
seulement que divers troubles ou malaises provoquent, 
ou sont à l’origine d’une insuffisance ou d’un excès de 
pH. L'organisme essaie de compenser ce déséquilibre 
avec les moyens du bord : le premier étant ‘la respi- 
ration. 

Effectivement un excès d'acidité gazeuse se résorbe 
par l'expiration prolongée rejetant le CO: acide; en 
revanche, une insuffisance acide peut être compensée 
par une inspiration prolongée et maintenue en inhalant 
l'oxygène de l’air. 


* 
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A un autre point de vue, savez-Vous pourquoi nous 
Suffoquons dans une atmosphère où un bain trop chaud 
Parce que la chaleur humide freine l'assimilation de 
l'oxygène dont nous avons encore plus besoin à ce 
moment. En respirant un air trop chaud, on provoque 
à la longue une déperdition d'oxygène et une oxygéna- 
tion insuffisante non compensée par une récupération 
correspondante. Ainsi, les habitants occasionnels des 
pays chauds souffrent d’hypertrophie du foie, non seu- 
lement en raison d’un abus d’alcool éventuel, mais du 
travail accru de cette glande luttant contre l'insuffisance 
de combustion de chaleur interne ou congestion. 

Dans les pays froids, la température du corps diminue 
autant par le climat que par la réduction des échanges 
respiratoires. De même en est-il lorsque nous nous 
refroidissons pendant une séance de décontraction qui 
ralentit notre rythme respiratoire ou inversement lorsque 
sous le coup de fouet de la douche froide nous éprou- 
vons le besoin d’inspirer profondément, pour augmenter 
l'apport d'O: en rétablissant la réserve de chaleur. 

Dans la lutte contre le froid ou le chaud, la respira- 
tion permet à l'organisme de maintenir sa chaleur nor- 
male. Enfin autre avantage à retenir du dosage alterné 
d'oxygène et de gaz carbonique, il permet de maigrir 
comme de faire grossir. 

Point n’est besoin d’en chercher bien loin la raison. 
L'oxygène est un comburant, c’est-à-dire un corps per- 
mettant la combustion d’un autre corps, mais incombus- 
tible lui-même ; le CO» est le produit des déchets de 
cette combustion. 

Dans le cas de l'obèse, la graisse superflue, consé- 
quence de son alimentation, de son manque d'effort phy- 
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sique, d’un dérèglement glandulaire, l'empêche de 
respirer et inversement, par suite de la respiration insuf- 
fisante, ses muscles s'enrobent de graisse. S'il est capa- 
ble de supporter des efforts gymniques, il augmentera sa 
puissance musculaire mais risque de ne pas maigrir pour 
autant. 

En revanche, certains exercices lents avec respiration 
adéquate telles les postures (Asanas) du Yoga hindou 
peuvent, au prix d’un effort minime, mais prolongé, réta- 
blir son équilibre morphologique. Dans le cas de la 
gymnastique rapide des méthodes occidentales, l’oxy- 
gène absorbé est consommé par le muscle : c’est une 
dépense d’énergie. Dans le deuxième cas, celui d’une 
gymnastique lente, le muscle n’ayant pas besoin de se 
désintoxiquer, l'oxygène inspiré est utilisé pour brûler 
les graisses, fortifier les organes d'élimination : c’est 
une augmentation d'énergie. 

Les Yogi disent : « Après un exercice reposez-vous 
afin que la force dégagée ne se localise pas dans les 
muscles mais dans les organes », d’une façon différente 
on retrouve la même idée de répartition énergétique sur 
un point particulier. 

Cette recherche de l’économie de force, ce dosage des 
efforts, convient aussi aux personnes trop minces qui ne 
maigriront pas davantage en s’exerçant mais s'étofferont 
si besoin est sous réserve qu’elles utilisent le rythme res- 
piratoire leur convenant. 

On pourrait poursuivre et approfondir encore l’énu- 
mération des effets de la respiration, mais il suffisait ici 
de nous assurer que nos connaissances occidentales cor- 
roborent les intuitions des Yogi. Ces témoignages 
choisis parmi les plus frappants nous fournissent une 
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preuve suffisante en ce qui concerne l'aspect mécanique 
ét chimique ainsi que psychique par solidarité avec 
l'organique. 

Les Yogi vont beaucoup plus loin avec la notion de 
« Prana » ou Force vitale universelle dont la présence, 
selon eux, conditionne la manifestation de toute vie 
humaine, animale et végétale. 

Acceptée sans hésitations par les uns, réfutée avec 
mépris par les autres, considérée comme douteuse pour 
beaucoup, cette notion nécessite une mise au point orien- 
tant pratiquement notre attitude. 

Essayons ensemble d’y voir plus clair. 


10 


Prana et Pranayama 
l'énergie universelle 
et sa maîtrise 
par le souffle 


Le Prana et ce qu'on en sait 


Nous évoquions le « Prana » au chapitre précédent. 
Si ce terme est spécifique des doctrines hindoues, le 
principe vital qu'il désigne n'est pas un concept apparte- 
nant exclusivement à l’Inde. 

On retrouve cette idée, non seulement dans les 
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grandes traditions asiatiques chinoises et japonaises sous 
des noms différents, mais ailleurs aussi. 

Les doctrines métaphysiques de l'Antiquité euro- 
péenne, de Pythagore à Aristote en passant par Platon, 
de même que, de nos jours, la théorie biologique du 
néovitalisme, prolongation du vitalisme du xviir siècle, 
n'en renieraient pas les données. 

Ne cherchons pas plus loin, de crainte de nous empé- 
trer dans une querelle de mots et d'idées peu construc- 
tive. Aussi n’ai-je pas l'intention, ni les capacités de 
trancher le débat. 

Définir le Prana reviendrait à définir la cause de la 
vie, rien que cela! 

Reconnaissons qu’actuellement le problème reste 
entier. 

Les recherches biologiques modernes ne recueillent 
pas l'approbation unanime, diviseraient plutôt les uns et 
les autres, chacun restant sur sa position avec une égale 
bonne foi. 

À moins qu’un jour on ne parvienne à isoler un 
élément énergétique encore inconnu analogue à la défi- 
nition du Prana, ce qui ne serait pas impossible. 

A tout prendre, cette éventualité se rapprocherait 
plus de la réalité que les tentatives d'identification avec 
un des gaz rares composant l'air que nous respirons, les 
vitamines que nous absorbons, ou toute autre sorte de 
constituant chimique solide, liquide ou gazeux. Car ces 
éléments, bien qu'animés par lui, ne sont pas le Prana. 
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De quoi s’agit-il donc ? 


Les Yogi considérant l'Univers, autant dans sa tota- 
lité que dans ses parties constituantes, comme un orga- 
nisme vivant, le Prana serait un concept inhérent à 
cette représentation particulière du Cosmos. 

Voilà déjà une façon de voir sur laquelle tous ne 
peuvent s’accorder. 


D'après l'opinion des Maîtres du Yoga, le monde 
physique perceptible par nos sens serait doublé d’un 
monde «semi matériel et fluide» se présentant sous 
deux aspects : 


1° Celui d'une « substance qui, sans être matière au 
Sens où nous concevons ce mot habituellement, serait 
cependant équivalente ». Cette définition, pour le moins 
ambiguë ne nous renseigne guère, même en admettant 
la difficulté de transcrire précisément ce que des mots 
ne peuvent exprimer qu'approximativement. 

Voyons le deuxième aspect. 


2° Cette sorte de « presque-substance » serait à la fois 
une force en puissance et une énergie en action. Une 
force animant tout ce qui vit, des végétaux aux êtres 
humains en passant par les animaux, les insectes et les 
micro-organismes. 


Ceci, plus accessible à notre raison, n'explique pour- 
tant rien. Tout au plus constatons-nous un fait, au mieux 
une faculté de la matière placée dans des circonstances 
favorables à la vie. 
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Une autre particularité du Prana justifie le parallèle 
sinon l'identité de cette force avec toute énergie électro- 
magnétique, ou autre, présentant une polarité positive et 
négative. En effet, la force pranique ainsi véhiculée par 
des supports divers, mais existant cependant indépen- 
damment d'eux, posséderait aussi une charge positive et 
une charge négative. 

Toujours selon les Yogi, l'être vivant serait cons- 
titué d’un corps pranique en quelque sorte engainé dans 
le corps physique. Ce corps subtil capte et répartit le 
Prana suivant les besoins du corps physique, récepteur 
grossier, qui ne pourrait vivre sans cette énergie. 

Comme le corps physique, ce corps pranique a le 
pouvoir d’assimiler et de désassimiler par l'intermédiaire 
de conducteurs spéciaux nommés Nadis (eux-mêmes 
positifs et négatifs) approvisionnant des centres accumu- 
lateurs, transformateurs et distributeurs appelés 
CHAKRAS. 

Ces conducteurs et ces centres, homologues des 
réseaux et plexus nerveux, mais non analogues à ceux- -Ci, 
voient leurs propriétés de conduction amoindries, atro- 
phiées ou augmentées au même titre que le système 
nerveux placé dans des conditions défectueuses ou pro- 
pices. 

Tout se passe comme s’il s'agissait d’un fluide, disons 
électro-magnétique, auquel l’Hindou attribue la qualité 
de « vivant ». 

Cette dernière précision exceptée, la comparaison 
avec une force électrique, bien que peu poétique, reste 
possible, r 

Ainsi notre vie, comme notre santé, seraient soumises 
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aux variations de voltage, ampérage et résistance dun 
mystérieux accumulateur. 


Autrement dit, nous sommes tributaires des trois fac- 
teurs suivants : 


I. La différence de potentiel entre les forces d’un 
Courant positif et négatif s’opposant et se complétant. 
Cette notion est à la base de la pratique du HA(+) 
THA(—) Yoga, recherche de l'équilibre statique et 
dynamique, ainsi que de la médecine chinoise ou acu- 
puncture ; 


II. L'intensité du débit de cette énergie ou degré plus 
ou moins grand de puissance, d'activité dont nous dispo- 
sons physiquement et psychiquement ; 


III. La capacité de réaction de résistance aux causes 
de destruction, des organes distributeurs d'énergie. 


Cet « à-peu-près », bien que certainement insatisfai- 
sant, coupe court à toute discussion tendant à vérifier 
l'existence probable ou incertaine du Prana. Discussion 
vaine tant qu ’on se refusera à la situer sur le même 
plan de pensée que les Yogi. Or ceux-ci ont maintes 
fois démontré les propriétés du Prana et la possibilité de 
régler, doser, augmenter son débit par les techniques du 
Pranayama. Dans la mesure de nos moyens pourquoi ne 
pas essayer nous-même ? 

La science médicale a déjà fait un grand pas en 
reconnaissant l’interdépendance du psychisme et du cor- 
porel, qui ouvre la voie à une médecine psychosoma- 
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tique. Toutefois, ces deux facteurs s’opposeront sans 
fin tant qu'on n’admettra pas un troisième unifiant l’en- 
semble et dont le Prana serait la manifestation. 

Pour l'instant, en l’absence de confirmation autre 
que subjective, nous perdrions notre temps à vouloir 
convaincre des incrédules. 

Heureusement, qu’en partie tout au moins, refuser ou 
admettre l'existence du Prana n'empêche pas de béné- 
ficier ni d'utiliser, d'emmagasiner ou de répartir cette 
force pranique ou non. 


Pranayama 


On croit d'ordinaire que ce terme signifie « maîtrise 
du souffle » parce qu’il serait composé des mots « Pra- 
na » et « Ayama » traduits à tort par « respiration et 
discipline ». Peut-être aussi parce que discipliner la res- 
piration est l'un des moyens principaux de cette tech- 
nique. 

En réalité, c’est non seulement prendre la fin pour 
le moyen, mais encore restreindre hâtivement ce dernier. 

Yama ou Ayama signifie plus exactement : éclosion, 
développement, extension, d’où l’idée d’accroissement 
par la maîtrise de la force énergétique du Principe Vital. 

Si l'air ambiant est un véhicule important de cette 
force, n'oublions pas que celle-ci se trouve aussi dans 
tout ce qui nous fait vivre, les aliments comme les bois- 
sons, voire même, pourquoi pas, dans les échanges 
d'idées. 

Ne vous est-il pas arrivé de vous sentir réconforté, 


Maîtrise par le souflle, 


rechargé par une parole positive d'encouragement où mi 
Contraire épuisé par une pensée négative, de colère, 
d'envie, etc., démoralisé par une remarque désagréable" 

Tout acte, tout effort volontaire ou non, psychique, 
musculaire ou nerveux, émanent de cette énergie qui 
puise principalement mais non uniquement sa source 
dans l’acte respiratoire. 

De sorte que chaque geste, chaque parole étant une 
expression du Prana nous faisons du « Pranayama » en 
dosant nos tensions, en coordonnant nos efforts (cha- 
pitre 7) aussi bien qu’en respirant correctement. 

Nous avons l'accord des milieux médicaux sur l’im- 
portance thérapeutique de cette fonction bien utilisée, 
cela doit suffire à surmonter vos dernières hésitations. 

Il est vrai que quelques-uns, à la suite de la lecture 
d'ouvrages sur les Yogas, se sont adonnés, sans résultats 
appréciables, à de consciencieux exercices. La raison de 
ces échecs réside moins dans le manque de persévérance 
des pratiquants que dans la contrainte volontaire impo- 
sée, comme dans la recherche de l'attitude correcte (cha- 
pitres 5 et 6). 

Forcer artificiellement notre cadence respiratoire n’est 
pas une bonne solution. Dans le meilleur des cas, on 
ressent après l'exercice une sensation fugitive d’accroiss 
sement de bien-être et quand cette euphorie se dissipe, 
l'on se décourage. Quelques autres, plus chanceux, trous 
vent d'emblée le rythme qui leur convient, mais ne 
semblent pas pour autant s’épanouir autrement que phy- 
siquement ou psychiquement. Les plus défavorisés, se 
dérèglent dangereusement quand ils ne commettent pas 
des erreurs physiologiques sérieuses. 

Rien n’est plus inefficace, voire risqué, que de s’im- 


192 Le yoga sans postures. 


poser des exercices ne correspondant ni à nos possibi- 
lités ni à nos besoins. 

Supposez que, vous trouvant en haute altitude, vous 
vouliez, fort de votre autonomie respiratoire, remédier 
à l'oppression due à la différence de pression atmosphé- 
rique, sans attendre que vos poumons d'homme de la 
plaine s'adaptent à ces nouvelles conditions, le résultat 
risque d’être déplorable, car vous contraignez les réflexes 
naturels. 

Le cas est identique lorsque sous prétexte de se 
dominer on veut s’imposer des rythmes anormaux pro- 
voquant des contractions, des spasmes engendrant insi- 
dieusement des habitudes difficiles à corriger par la 
suite. 

Les rétentions d’air prolongées, bien que soulageant 
le cœur et favorisant l'élimination rénale rencontrent 
pour ces raisons, chez les médecins, une méfiance justi- 
fiée ou une prévention totale dans les cas d’emphysème, 
d’asthme, de maladies pulmonaires en évolution. 

Ces rétentions de souffle, poumons pleins, se retrou- 
vent fréquemment dans les techniques des Yogi hin- 
dous. Elles sont très tentantes pour le néophyte mais, 
outre la progression minutieuse recommandée et fré- 
quemment négligée pour les aborder, il faut tenir compte 
que ces procédés s'adressent à des êtres différents des 
Occidentaux, tant physiquement que psychiquement et, 
surtout, méta-psychiquement. Ils caractérisent notam- 
ment une attitude face à l'existence difficilement compa- 
tible avec une vie active. 

Les techniques du Pranayama, ou moyen d’accumuler 
le Prana par la respiration, répondent aux aspirations 
d’un solitaire contemplatif qui se replie sur lui-même, se 
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ferme au contact du monde terrestre pour ouvre Hub 
d'autres horizons et non aux nécessités de l'Occidental 
luttant pour vivre. 

Nombreux sont ceux qui, à la suite de respirations 
de ce genre, reconnaissent avoir éprouvé une sensation 
de désintéressement, de détachement, d’indifférence, 
agréable sans doute, mais dangereusement improductive. 

Il n’est pas déraisonnable de penser que les types 
raciaux, les habitudes particulières, les modes de vie, 
les climats, expliquent les variétés respiratoires. On 
admettra alors la sagesse des mises en garde réitérées 
en ce qui concerne l’abus et le mauvais emploi de ces 
techniques. 

La tradition hindoue s’adresse à des individus dont 
l'alimentation essentiellement végétarienne augmente la 
tendance alcaline du pH sanguin ; retenir le souffle d’une 
façon prolongée ne fait que rétablir l'équilibre acide. 

Mener une existence trop sédentaire augmente l’alca- 
lose et il s’en suit qu’il est utile, sinon nécessaire, de 
rétablir la dose normale d’acidité par une respiration 
acidifiante ou par une longue période de jeûne qui aci- 
difie l'organisme ou encore par une alimentation riche 
en acides (cure de yoghourt, de petit-lait, dont les pH 
respectifs oscillent entre 4 et 5,82). Le libre jeu de 
l'adaptation naturelle non contrariée élimine l'acide en 
excès. 

Nous avons vu que l’acidose est un phénomène 
accompagnant la fin de la vie, toutefois une acidifica- 
tion est parfois utile et bienfaisante ; elle fait même par- 
tie de l’arsenal médical de cures thermales. D'autre part, 
le jeûne acidifiant nettoie et régénère l'organisme intoxi- 
qué d’alcalose, éclaircit la pensée ; mais la, prudence 
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conseille d’obéir aux directives médicales appropriées 
et d'éviter toute fantaisie trop personnelle souvent 
malencontreuse. 


De même si vous êtes végétarien convaincu, ou, 
sédentaire par obligation, ne concluez pas hâtivement 
que les rétentions de souffle seraient nécessairement 
salutaires. 


En définitive, nous voici bien perplexe pour adopter 
une règle positive conciliant l’importance de l’acte res- 
piratoire et le danger des écueils énumérés. 

En réalité la difficulté réside plus dans la méthode à 
choisir que dans une divergence fondamentale d’opi- 
nion. 


Faisons le point 


Sommairement posé le problème se présente ainsi : 


1° Physiologiquement, la respiration naturelle instinc- 
tive, déclenchée par un influx nerveux automatique, par- 
faitement au point, règle l’équilibre de nos fonctions 
vitales. Chez un sujet sain, ces facteurs essentiels 
oscillent autour d’une constante, comme un pendule 
autour de son axe. Cette constante, cependant relative, 
subit des modifications incessantes suivant l'adaptation 
à l’activité, au repos, à la chaleur, à l’atmosphère, ‘à 
l'altitude, à l’alimentation.. mais se rétablit aussitôt que 
les influences modificatrices ne jouent plus. Tout serait 
parfait ou presque si nous laissions œuvrer cette 
« Sagesse du corps », mais. 
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2° Psychiquement, notre nature d'homme Veut QUE par 
un ordre émanant d’une zone spéciale du cerveau, nou 
äyons la possibilité de modifier instantanémentle 
rythme et l'ampleur de la respiration. Une émotion, une 
peur... nous « coupant le souffle », la colère, l'angoisse, 
l'inquiétude, la joie elle-même ou la réflexion profonde... 
ralentissent ou accélèrent l'appel et le rejet de l'air, 
perturbent de ce fait le pendule régulateur du CO» et 
du pH. Ces phénomènes psychiques peuvent être passa- 
gers ou durables, allant de l'émotion fugitive à la psy- 
chose ou à la névrose plus persistantes, créant des trou- 
bles physiologiques d’origine psychique, influençant 
définitivement le rythme initial. 


3° Supra-psychiquement (de supra : au-dessus de ; plus 
explicite que : spirituellement). L’octroi de cette liberté 
respiratoire a sûrement une raison d’être autre que celle 
de manifester plus ou moins anarchiquement nos états 
d'âme. Cette faculté aussi gênante qu’utile qui diffé- 
rencie l’homme de l'animal, lui permet de progresser et 
de s'épanouir, et l’amène non seulement à dominer les 
limitations de son existence, mais encore et surtout à 
participer à une vie toujours plus vaste dont le souffle 
est l'expression. 


Le Yogi se sert de ce soufle, ainsi revalorisé, pour 
devenir le maître incontesté de sa propre nature. Par le 
même moyen, nous pouvons accéder à l'état, sinon de 
« super-man», mais d'homme total dans son unité 
retrouvée ou conquise. 

Mais, direz-vous, nous rencontrons tous les. jours 
dans toutes les catégories sociales des êtres. qui, sans 
avoir jamais entendu parler de techniques respiratoires, 
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se portent et se comportent apparemment sans histoires, 
en s’abandonnant à l’automatisme inné de leur respi- 
ration. 

Assurément, oui. et nous sommes tous plus ou moins 
dans ce cas, à un moment donné de notre existence. 
Cette condition, considérée comme enviable lorsqu’on l’a 
perdue ou suffisante quand on la possède, reste confor- 
table tant que les circonstances n’imposent pas des 
problèmes graves à résoudre, ou bien tant que notre 
véhicule ne bute pas sur un obstacle infranchissable par 
la seule aide du cocher-intellect. 

Un attelage en bon ordre de marche, dirigé par un 
cocher habile, auquel cependant manquerait le contact 
permanent avec le voyageur, peut fort bien pour- 
suivre sa route ainsi à longueur de vie. Mais, que la 
bonne ordonnance de l’ensemble vienne à se détériorer, 
la cohésion partielle primitive se révélera insuffisante. 
Le cocher ne saura plus où donner de la « Raison », 
il réparera la voiture-corps, soignera tant bien que mal 
le cheval-émotion mais se trompera de chemin ou ne 
reconnaîtra plus sa route. 

En nous faisant participer à la vie, le souffle tisse 
un lien subtil unissant l’ensemble humain : physique, 
psychique, supra-psychique. Cet ensemble se développe 
ou s’atrophie au rythme de sa respiration, au gré de nos 
attitudes physiques et mentales. L'équilibre fonctionnel 
total de l’être devrait se fonder sur une cohésion hiérar- 
chisée redonnant à l'intuition la place qui lui revient, 
en union avec l’intellect, pour diriger l'émotion, force 
motrice accordée à la circulation harmonieuse du flux 
vital respiratoire. 

Retrouver ou maintenir cet équilibre complexe serait 
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Une tâche presque impossible sans un organe de liaison 
qui soit apte à réunir des principes autonomes, par 
définition : le physique avec ses besoins organiques 
Vitaux et sa connaissance sensorielle du monde sensible 
immédiat ; le psychique : par son aptitude à concevoir 
ét à rationaliser la connaissance, à créer à partir de 
l'information ; enfin, le supra-psychique : dont les capa- 
Cités transcendent les données du réel et de la raison. 

Pour harmoniser en nous ces tendances, que nous 
éprouvons souvent comme incompatibles, pour atteindre 
la vérité, nous avons à notre disposition la liberté de 
prendre conscience de notre rythme respiratoire, la 
liberté de nous débarrasser de nos tensions inutiles, la 
liberté de nous accorder ainsi avec le « rythme fonda- 
mental de la vie ». 

Le chemin est de ce fait tracé, du palpable organique 
à limpalpable « spirituel » nous rentrerons en posses- 
sion de notre pleine liberté comme le prisonnier de ce 
conte hindou : 

Un jeune homme se trouvait emprisonné au dernier 
étage d’une haute tour. Sa fiancée enduisit d’une goutte 
de miel les cornes d’un scarabée, attacha un fil de soie 
à l’une de ses pattes et plaça la bestiole en bas de la 
tour. Le scarabée cheminant lentement le long de la 
muraille pour atteindre le miel toujours insaisissable par- 
vint ainsi à la lucarne du captif. Au bout du fil de soie, 
la belle avait noué une cordelette plus épaisse, puis une 
corde dont se saisit le prisonnier pour regagner sa 
liberté. 

Le fil de soie, la cordelette, la corde, figurent la mat- 
trise progressive du souffle qui nous affranchit de nos 
limitations et nous relie à une inépuisable source de force. 


Ù … 


| Avant de les prendre 
+ examinons les guides 
de notre attelage 
Comment 
respirons-nous ? 


Maintenant que votre attention est attirée sur l’im- 
portance de l'acte respiratoire, vous êtes peut-être 
convaincu, tenté d’expérimenter par vous-même; où 


bien, tout au contraire, réticent en lraison des réserves 
avancées. “ 
Ne nous laissons pas prendre au piègé d’un fâcheux 


140 Le yoga sans postures. 


travers trop répandu. Combien d'ouvrages décrivent les 
techniques yogiques, en vantent l’excellence pour, aus- 
sitôt, en déconseiller la pratique sous prétexte qu’elles 
sont dangereuses en raison même de leur efficacité ! 

Ces auteurs insistent encore sur la nécessité d’un 
Maître qu'ils signalent, bien sûr, comme presque impos- 
sible à trouver en Occident. Pourquoi, dans ce cas, 
publier ces techniques hors de notre portée, sinon pour 
nous faire sentir davantage notre ignorance ? 

Par ailleurs, c’est faire exagérément confiance à la 
sagesse du lecteur et compter sans l’aiguillon de sa curio- 
sité ou sa soif de connaissance. On sait bien, cepen- 
dant, que les spectacles «interdits aux moins de 
18 ans » attirent les uns sans repousser les autres suffi- 
samment loin. 

Pour en revenir au Pranayama respiratoire, malgré 
les avis contraires et peut-être à cause d’eux, on se 
risque à essayer. Au mieux, on échoue, ou bien on ne 
réussit que partiellement : au pire, on obtient des résul- 
tats opposés aux espoirs caressés. De toute façon, la 
méthode est injustement discréditée. 

Quelle est donc la règle à suivre pour obtenir de la 
respiration qu’elle remplisse son rôle de médiatrice entre 
l’opacité et la lumière ? 

Ne devrions-nous pas savoir respirer comme on 
marche ? Il se trouve que cette comparaison est mal 
choisie, puisque l'exemple des enfants perdus dans la 
jungle nous prouve que nous ne savons pas marcher 
« naturellement ». Sans doute, parce qu’il n’était pas 
« dans notre nature » de nous tenir debout. En effet, 
d’après des spécialistes, notre colonne vertébrale n’a pas 
été faite pour que nous nous tenions sur deux pieds. 


Comment resptronsnous & ii 


Le Créateur aurait-il façonné Adam pour qu'il marelte.n 
quatre pattes ? Position dans laquelle Adam et ve. pous 
Vaient être nus sans en avoir ni connaissance ni honte: 
L’orgueil et le serpent aidant, l’homme se mit debout et 
prit alors connaissance de sa nudité! Cette remarque 
en passant est livrée à vos sourires où à vos méditations. 

Il est en tout cas probable que la station debout est 
une conquête de l’homme. Or, une conquête se conserve 
en consolidant ses bases, en l’occurrence en respectant 
Vemplacement du centre de gravité; lequel centre, 
Comme nous l'avons vu, est souligné par une tension 
sous-abdominale favorisée par l'expiration. 

Mais, nous faudrait-il progresser à quatre pattes pour 
respecter notre « nature » ? 

Bien que cette attitude fasse partie des méthodes de 
rééducation de la colonne vertébrale, il ne sera pas 
nécessaire de retourner à nos possibles mais lointaines 
origines. Cependant, si nous vivions comme nos frères 
inférieurs, nous n’aurions plus, sous prétexte d’esthé- 
tique, à nous préoccuper de rentrer le ventre qui repren- 
drait sa place normale, libérant le principal muscle 
respiratoire : le diaphragme. 

Celui-ci se présente sous l'aspect d’une vaste cloison 
musculo-tendineuse en forme de voûte allongée, sépa- 
rant la cavité thoracique de la cavité abdominale. 

A l'inspiration, cette cloison se « contracte », tirant 
le sommet du dôme vers le bas, un peu comme s'ouvre 
un parapluie. 

A l'expiration, le diaphragme se « détend », comme 
le parapluie se referme. ‘ 

On a souvent dit qu’il existait une respiration mascu- 
line et une respiration féminine. La première plus tho- 
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racique, l’autre, plus abdominale. A vrai dire, pour 
cette dernière, comme l'abdomen ne possède aucun 
organe respiratoire, c’est le diaphragme, piston invisible, 
qui se manifeste, à l'inspiration, par un mouvement de 
poussée vers le bas, d’où résulte une ondulation de la 
paroi abdominale. Quant à la respiration dite thoracique 
parce que n'intéressant apparemment que le thorax, elle 
ne devrait que compléter la première, non la remplacer, 
sauf exception. 

Un sujet normal, quel que soit son sexe, doit avoir 
une respiration diaphragmatique, qui se poursuivra par 
une phase plus ou moins thoracique selon le besoin 
d’air exigé par l'effort. 

Le type de respiration exclusivement ou à prédomi- 
nance thoracique s’observe chez l’homme en cas d’in- 
suffisance respiratoire due à des attitudes défectueuses 
ou au manque d’exercice ; chez la femme, elle pouvait 
autrefois être la conséquence du port des vêtements très 
serrés à la taille. Chez la femme enceinte la respiration 
est thoracique, condition normale à ce moment. 

A un. certain stade de la gestation, en effet, les 
muscles respiratoires thoraciques doivent suppléer natu- 
rellement au mouvement limité du diaphragme. 

Une telle incapacité momentanée, ou accidentelle 
(maladie), peut devenir une insuffisance habituelle à 
laquelle on se doit de remédier. La loi physiologique de 
la respiration diaphragmatique s'applique à tout sujet 
sain, homme ou femme, et s'accorde avec ce que nous 
savons de l'équilibre psychologique, puisque les centres 
de gravité physique et psychique se localisent au même 
endroit. Dès que nous abandonnons où perdons ce 
point de ralliement des forces, nous décentrons notre 
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équilibre général. Lors d’un effort musculaire, l'inspiras 
tion partant du diaphragme rayonne naturellement vers 
le thorax si besoin est. De leur côté, les manifestations 
psychiques mobilisent souvent exclusivement la partie 
supérieure thoracique, y instaurant un état de tension, 
déplaçant le centre de gravité. 

Chacun de nos états mentaux détermine un rythme 
respiratoire particulier, même pendant le repos physique. 

Ainsi, le souffle d’une personne indolente diffère de 
celui d’un individu agité ou crispé. L’anxieux ne respire 
pas comme un apathique. On a observé que si le dé- 
primé expirait plus lentement qu'un individu normal, 
l’excité inspirait plus longuement. 

Tenter d'imposer aux nerveux, par un acte de volonté, 
une expiration profonde et lente, conseiller à l’épuisé 
une durée moindre de cette phase, serait contraindre 
vainement la nature momentanée propre à chacun. Les 
chances de succès durables seraient aussi minces que si 
l’on tentait de redresser, par des injonctions réitérées, 
un dos qui se voûte. Comme dans le maintien correct du 
corps, pour retrouver une respiration paturelle, juste, 
on ne peut se satisfaire d’exercices répétés chaque jour 
à instants réguliers. Le mauvais pli se reprend dès qu'on 
n'y pense plus et on ne peut s'imposer d'y penser tout 
le temps. Il faut plutôt nous rendre capable de gagner 
par nous-même cette cadence idéale et changer nos 
mauvaises habitudes, parce qu’on ne peut plus supporter 
l'inconfort ressenti. 
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Notre corps possède une tendance innée à se remettre 
en ordre dès qu’on lui en laisse la possibilité. Notam- 
ment, il sait très bien respirer suivant ses besoins et sa 
capacité. 

Sauf dans les cas relevant de la médecine (et encore !), 
nous rencontrons en nous une aide imprévue dès que 
nous comprenons pourquoi nous respirons peut-être mal. 

Aussi ne devrait-on pas dire «je ne sais pas respi- 
rer » mais plutôt « je ne veux pas bien respirer ». 

Nous connaissons le responsable du désordre respi- 
ratoire, notre psychisme qui, par ses réactions émotion- 
nelles, ses peurs, ses angoisses passagères ou perma- 
nentes, s'oppose à la sagesse instinctive du corps. 

Comment voulez-vous que le cocher se fasse obéir de 
son cheval si le système de commande, guides, rênes, 
brides sont continuellement emmêlés par les cahots de la 
route ? 

Retrouver une respiration naturelle, c’est au préalable 
prendre conscience d’un acte généralement inconscient, 
puis veiller à ce que rien ne vienne perturber son fonc- 
tionnement. 

Ne croyez pas cela impossible à réaliser seul. 

Commencez par vous observer dans différentes cir- 
constances, au repos, pendant l’effort, en parlant. Notez 
les variations de votre cadence respiratoire, ses saccades, 
ses irrégularités, sa localisation (base, milieu ou partie 
supérieure du thorax). Observez cela sans rien modifier 
volontairement. 

Apprenez à vous connaître au travers de votre façon 
de respirer. 
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Chaque tension, d’où qu’elle vienne, appelle. une 
détente préparant la tension suivante. Cette alternance 
joue aussi bien sur le même plan d'activité (physique où 
psychique) que d’un plan à un autre. 

Normalement, activité et repos, se succèdent et se 
superposent suivant un rythme régulier. 

Un exemple tiré du fonctionnement de nos muscles 
confirme cette réciprocité tension-détente sur le plan 
physique. 

Lorsque nous contractons notre biceps (activité), le 
triceps muscle antagoniste se détend (passivité). Inverse- 
ment, un travail efficace du triceps ne peut se faire que 
pendant le repos du biceps. L'activité normale d’un 
groupe musculaire correspond à la non-activité du 
groupe opposé. 

Un autre exemple, basé sur l'interaction du corps et 
du psychisme, nous est fourni par la « décontraction 
totale », corollaire d’une vigilance mentale constante, 
vigilance sans laquelle les groupes musculaires se remet- 
traient en état de tension. 

La même alternance s'impose lors du travail de 
J'intellect conscient pour que s'exprime l'intuition, faculté 
différente, mais complémentaire. 

Telle étude approfondie, telle recherche scientifique 
ou travail de création, ne portent souvent leurs fruits 
qu’en abandonnant, pour un temps, la tension intellec- 
tuelle nécessaire au début afin de laisser libre cours au 
travail de l'intuition. 

On a souvent constaté qu’une découverte fortuite 
découlait, non seulement d’un effort antérieur conscient, 
mais aussi d’une phase inconsciente de détente de 
l'intellect. 
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Les étudiants connaissent, quelquefois à leur détri- 
ment, ce phénomène qui leur fait trouver, en rentrant 
chez eux, la solution sur laquelle ils ont buté. Autre- 
ment dit, lorsque se relâchent leurs tensions cérébrales 
et émotives. 

« Le relâchement sur un plan favorise l’activité sur 
un autre. » 

Si l’acte essentiel de notre vie, la respiration, obéissait 
à la même loi d’alternance, cela nous aiderait à mieux 
utiliser cette fragile liberté. 1 

De fait, il s'avère que : 

physiquement, l'inspiration est une contraction suivie 
par la décontraction de l'expiration, 

sur le plan psychique, à cette même inspiration, travail 
musculaire, correspond une détente au niveau mental. 
De sorte que, maintenir les poumons pleins, volon- 
tairement, ou ne pas les vider suffisamment, c’est conser- 
ver une tension physique favorisant la vacuité du 
mental. Ce dernier point, recherché apparemment par le 
Yogi hindou, n’est peut-être pas souhaitable pour l’Oc- 
cidental trop hypertendu de nature et qui a désappris 
la détente. 

D'après les statistiques actuelles, si la longévité 
moyenne dans le monde occidental s’évalue à environ 
65 ans, ce qui est un succès si l’on pense aux 25 ans 
d'espoir de vie pour les pays sous-développés, en revan- 
che nous avons le fâcheux privilège du record des 
affections mentales, des tensions nerveuses, des maladies 
cardio-vasculaires, rares dans ces pays. 

À l'opposé de cette contraction inspiratoire, l’expi- 
ration, détente physique, suppose un travail psychique. 

Cette curieuse alternance se vérifie notamment dans 
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Vaction de parler. Ne vous êtes-vous jamais aperçu tue 
la parole, acte psychique, ne s’exprimait que lors de 
l'expiration, phase de détente ? 

Inversement, nous profitons d’une pause silencieuse 
de la voix et, de ce fait, du psychisme, pour inspirer 
à nouveau. 

À toute tension doit succéder une détente correspon- 
dante. 

La plupart du temps, nous ne respectons jamais suff- 
Samment cet équilibre, aussi bien dans notre façon de 
vivre que dans notre manière de respirer. 
= L'excès de tension musculaire, nerveuse, psychique, 
est alors suivi d’un besoin excessif de relâchement, une 
recherche de libération à tout prix, ce que nous avons 
déjà reconnu lors de la tension contrôlée (chap. 8). 
Quant à la respiration, le soupir de soulagement souli- 
gnant la fin d’une période de contraction émotionnelle 
ou physique, exprime éloquemment cette même nécessité 
de détente. 


Prenons le temps d’expirer 
pour ne pas avoir à soupirer 


L'expérience directe et indirecte nous incite à choisir 
une règle respiratoire satisfaisant à plusieurs impératifs. 
Elle devra : 


1° Offrir un maximum d'efficacité pour un minimum 
d’inconvénients ; 
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2° Être accessible à tout individu désireux de pro- 
. gresser ; 


3° Être susceptible de s'appliquer à chaque instant de 
sa vie, et pas seulement à des périodes déterminées 
dans la journée, comme c’est le cas dans le Pranayama 
hindou. 


De toutes les manières de respirer envisagées par 
l’homme, tant pour s'améliorer physiquement, que pour 
tenter de se dépasser et de se fondre dans une vie plus 
large, la seule qui réponde à ces exigences nous est 
donnée par les techniques d'approche de l’illumination 
bouddhique. Tout au moins, pour ce qu’on peut en 
connaître d’après les avis des Occidentaux ayant vécu 
cette expérience. 


Rien ne remplaçant la connaissance acquise en 
s’exerçant personnellement, passons au stade de l’expé- 
rience. 


Corriger pour laisser faire 


Sans doute, comme indiqué plus haut, vous êtes-vous 
observé et avez-vous constaté que votre respiration était 
plus ou moins régulière, profonde, superficielle, que sa 
localisation intéressait la partie supérieure ou médiane 
du thorax, ou encore gonflait le ventre, voire même 
mobilisait successivement ces trois secteurs, selon ce qui 
a été écrit dans d’autres ouvrages sur la respiration 
totale. 

Quelles qu’aient été vos remarques, n’essayez pas 
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ëncore de modifier votre façon de respirer, méme 


Je-cas où elle ne correspondrait pas au point de départ 
diaphragmatique ou abdominal souhaitable. 

Prenez l’attitude assise décrite chapitre 7 : la nuque, 
IG dos, les reins sur une même verticale, les épaules et 
1es bras souples. 

Sans penser à autre chose qu’à laisser sortir l’air par 
Ie nez, expirez sans bruit, donc lentement et profondé- 
Ment, le corps immobile. Cette expiration complète 
ächevée, attendez que l'inspiration se produise d’elle- 


«même, sans effort d'aspiration profonde. Continuez ainsi 


à votre gré, mais cette fois essayez de corriger votre 


“respiration en la faisant partir du ventre. 


La plupart du temps, lorsqu'on nous dit d’expirer, 
on commence par inspirer, craignant de manquer de 
souffle. Sachez, ou rappelez-vous, que les poumons ne 
se vident jamais complètement. Même en forçant l’expi- 
ration, il restera au moins un demi-litre d’air résiduel, 
vous ne risquez donc pas de trop expirer. 

Lors de ce rejet d’air, les côtes s’affaissent et le 
ventre se contracte en se creusant plus ou moins. Là, 
intervient une modification importante. Que nous soyons 
mince ou doté d’un embonpoint envahissant, creuser ou 
rentrer l'abdomen a pour conséquence de bomber le 
torse, nous avons vu que cela décalait notre centre de 
gravité. Insistons à nouveau sur le fait que maintenir 
une tension sous-abdominale à l’issue de l’expiration ne 
signifie pas gonfler le ventre en le poussant en avant. 
La bonne position se trouve dans la différence entre 
les deux extrêmes du ventre creux et du ventre gonflé, 
c'est-à-dire placé naturellement comme lorsque nous n’y 
pensons pas. Puis on y maintient la force nécessaire 
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pour repousser le bout des doigts enfoncés en pointe 
sous le nombril. L’habitude et l’exercice aidant, cette 
tension se garde sans difficulté tout en respirant et en 
toutes circonstances. 

Cette tension n’est autre que la manifestation tangible 
du centre de gravité vital retrouvé et souligné par la 
respiration. Ce centre ou « lieu intérieur où convergent 
et d’où partent nos forces », suivant la définition déjà 
employée (chap. 2) est le seul endroit du corps où 
toutes nos contractures, crispations, raidissements divers, 
tant physiques que psychiques, non seulement se dis- 
solvent mais se transforment en énergie nouvelle. 

Bien qu’il n’y ait pas lieu de renier systématique- 
ment toutes les cadences respiratoires enseignées dans 

. les HATHA et RAJA YOGA, il s'avère préférable, en 
l'occurrence, de respecter ou de retrouver notre rythme 
physiologique se révélant « dans une expiration double, 
voire triple, du temps d’inspiration ». Cette proportion 
ne précise aucune durée particulière, elle indique seule- 
ment un rythme dont l'étendue est laissée à l’appré- 
ciation de chacun de nous, parce qu’elle dépend de notre 
capacité et de notre état de repos ou d'activité. Nous 
nous conformons ainsi aux directives des maîtres japo- 
nais disant « un court instant suffit pour l'inspiration, 
mais l'expiration doit être de longue durée ». 


Voilà qui ne ressemble guère à ce qu’on nous a 
toujours appris. Pourtant cela correspond, non seulement 
à une réaction naturelle, mais à une impérieuse nécessité. 
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L’expiration lente, même si elle n’est pas profonde, 
intoxique l'organisme et nous détend. 
Nettoyons nos poumons, purifions notre sang en 
jetant l'air usé. Expirons pour nous décontracter et 
évenir nos soupirs d’épuisement, soupape de sûreté 
évue par la nature pour nous libérer des excès de 
sion et faciliter une inspiration sans effort. 
—… Ne laissons pas s’accumuler une charge corrosive et 
Xplosive de toxines physiologiques et psychiques en 
rofitant de cette faculté à notre portée utilisable par 
us sans aucun danger. 
Ne répétez plus « je ne sais pas respirer », mais 
* je ne sais pas expirer », ce que nous allons envisager 
aintenant. 


12 


| | | Lâchons les rênes 
pour mieux 

| les reprendre 

| > Apprenons à expirer 


| Fe 
| Quoi qu’on pense, notre inspiration est moins souvent 
défectueuse qu’on ne croit. En réalité elle est même 
généralement suffisante, sinon nous passerions notre 
| temps à bâiller. L’inspiration se déclenche d’elle-même, 
aussi n’est-il pas besoin, sauf pour des raisons de réédu- | 
cation, de respecter « volontairement » les trois phases 


| classiques de la respiration totale du HATMHA YOGA; 
- ou de la culture physique. 


Chez un individu sain, après une expiration complète, 
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ces phases se succèdent avec plus ou moins d’ampleur 
suivant la nécessité, sans qu'il ait à y réfléchir. 

Nous pouvons le constater aisément lorsque, après 
avoir rejeté le maximum d’air, nous attendons quelques 
instants que se manifeste la soif d’air nouveau. 

Inspirer profondément, lorsque nous suffoquons par 
manque de souffle à la suite d’un effort, d’une marche 
rapide, d'une course ou quoi que ce soit d’autre, ne 
nous rend pas plus vite notre haleine perdue. 

Le secret du second souffle réside dans le rejet d’air 
profond et répété, déplaçant le centre de gravité per- 
mettant une inspiration naturelle non forcée. 

Quant à l'expiration, elle favorise l'élimination des 
toxines diverses déversées dans le sang par l'effort, la 
sédentarité, l'insuffisance fonctionnelle hépatique ou 
rénale. 

Essayez, à l’occasion, ce procédé, variante pour débu- 
tant de la « contraction vers le haut » (Uddiyana 
bandha), technique du Hatha Yoga. 


Debout, ou assis, expirez par le nez profondément, 
chassez bien l’air des poumons ; lorsque vous croirez 
ne plus pouvoir expirer, pincez-vous le nez entre le 
pouce et l'index et faites deux ou trois tentatives d’ins- 
piration en écartant les côtes, sans laisser pénétrer l’air 
ni par la bouche maintenue fermée, ni par le nez. 

Après ces fausses inspirations, sans reprendre haleine, 
lâchez vos narines et expirez encore un peu. 

Toujours sans reprendre de souffle, pincez les narines 
à nouveau et recommencez deux ou trois inspirations 
simulées, expirez encore une fois et enfin laissez pénétrer 
l’air normalement. 
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“On peut ainsi rejeter de l'air trois ou quatre fois 
ans inspirer. 

Recommencez plusieurs fois le cycle complet. 

Cette pratique, grâce à sa fausse inspiration qui 

ppelle le sang aux poumons, décongestionne et désin- 
xique. Elle permet d'apprendre à manœuvrer le 
iaphragme, et de rééduquer ainsi sa fonction. 

Il est possible de vérifier son pouvoir désintoxicant 

un cas non prévu par les maîtres yogi : celui 
u verre d’alcool superflu qui fait tourner la tête. 
Après quelques minutes d’expirations profondes sui- 
ies de « fausses inspirations » puis d’inspirations nor- 
ales, le vertige se dissipe. On se ressaisit sans difficulté, 
lors, et l’on se promet de ne plus s’exposer à de tels 
“désagréments ! 

Comme il est courant de ne pas savoir vider sufh- 
samment les poumons, en raison de nos états de tension 
répétés et quasi permanents, voilà un procédé auquel 
-on peut recourir aussi bien régulièrement à titre d’hy- 
giène et d’entretien que de temps en temps pour remettre 
Je mécanisme en marche. 


“ 


Respiration en soufflet (Bhastrika) 


Le texte d’un traité de Hatha Yoga, la GHERANDA 
SAMHITA décrit la manière suivante : « Comme les 
soufflets de forge se dilatent et se contractent sans dis- 
continuer, de même respirez doucement par les deux 
narines jusqu’à la dilatation de la région de Lestomac, 
puis expulsez rapidement l'air avec un bruit de soufflet: 
Après avoir inspiré et expiré vingt fois sur un rythme 
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accéléré, pratiquez la rétention de souffle, poumons 
pleins (Kumbhaka). » 


Si telle est la façon orthodoxe de procéder, quelques 
commentaires sont cependant nécessaires. 


1° Comme la plupart des exercices respiratoires des 
Vogi, l'attitude requise habituelle serait l’une de leurs 
postures assises. Cependant ce n’est pas une obligation. 
Nous pouvons fort bien nous asseoir sur un siège 
quelconque où même nous tenir debout. 


2° La courte suspension de souffle finale, poumons 
pleins (cinq à dix secondes) se justifie pour remédier à 
une alcalinisation excessive du pH sanguin, occasionnant 
un léger vertige. 

3° Pour cette raison, une expiration ainsi forcée paraît 
contre-indiquée pour les gens prédisposés à un excès 
d’alcalinité, entre autres, selon le Larousse médical : 
« Toute personne souffrant d'infection urinaire, de 
phosphaturie, de maladies fébriles, de tétanie, de spas- 
mophilie, d’épilepsie.. ». Toutefois, rassurez-vous ; ne 
vous précipitez pas chez votre médecin, vous risqueriez 
d’être accueilli un peu ironiquement ! Il suffit d’être 
prudent et de surveiller vos réactions. 


4 Commencez par trois expirations — inspirations suc- 
cessives — et puis « gardez » le souffle cinq secondes. 

Augmentez d’une respiration chaque jour pour arriver 
aux vingt fois indiquées et « gardez » alors le souffle dix 
à quinze secondes. Puis respirez normalement et recom- 
mencez deux à trois fois le cycle complet. 
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5° Si l’éxercice, même progressif, VOUS latifue ON AM ION 
malaises éventuels persistent, contentez-Vous diexpirnn 
tions non rapides, répétées deux ou trois fois et « gar 
dez » le souffle un peu plus longtemps, sans exagération. 

NOTA. Intentionnellement, le verbe « garder >» est 
souligné pour insister sur sa signification, différente de 
Celle du verbe « retenir » qui pourrait être utilisé mais 
possède le sens de contrainte et non de limitation indé- 


“terminée. 


Lorsqu'il s'agira de suspension respiratoire poumons 


“pleins ou vides, il est préférable de « se surveiller » 


Synonyme de garder et non « s'empêcher de », corres- 
pondant de retenir. On « garde » son souffle, comme on 
« garde » un ami, ou quelqu'un, ce qui revient à dire 
qu'il existe un agrément réciproque ; alors que le verbe 
« retenir » comporte une idée de contrainte, qui implique 
une résistance à vaincre. 


6° Pour permettre un meilleur dégagement des narines, 
l'expiration peut aussi se faire tantôt par une narine ou 
par l’autre en les bouchant alternativement avec un 
doigt appuyé sur la cloison nasale. 


1 7 Bien que le moment le plus favorable pour pro- 


céder à cette pratique soit le matin au moment de la 
toilette, occasionnellement on peut y recourir dans la 
journée, si nous sommes essoufflé après un effort. 


8° En aucun cas l'inspiration ne deviendra une aspi- 
ration profonde et forcée ; elle succédera à temps égal 
à l'expiration. 


Cette « respiration en soufllet » fait partie pour le 
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Yogi des rites de purification interne. Elle offre de 
nombreux avantages, outre le nettoyage des voies respi- 
ratoires favorisant la résistance au refroidissement, elle 
possède la réputation de vivifier et fortifier l'organisme. 


Dans le cas où pour des raisons de santé elle ne 
pourrait être utilisée, comme elle a pour but de réédu- 
quer l’expiration, vous pouvez la remplacer par la simple 
lecture à haute voix d’un texte, d’une pièce de poésie, 
sur une expiration prolongée, ou des vocalises de chant. 


Au demeurant, tous ceux qui emploieraient plus ou 
moins régulièrement ces exercices, comme ceux qui en 
seraient empêchés, se doivent de profiter de toute occa- 
sion pour allonger leur souffle. Ainsi, en marchant, 
après avoir pris une rapide inspiration sur un ou deux 
pas, expirez sur plusieurs pas, selon votre allure, votre 
possibilité. 


On peut de la même façon monter des escaliers ou 
une pente raide. Plus généralement encore, chaque fois 
que vous y pensez et surtout chaque fois que vous 
sentez monter en vous la tension d’une irritation, d’un 
souci, d’une crainte petite ou grande, au lieu de repren- 
dre votre souffle, « dégonflez » votre angoisse en laissant 
profondément sortir l’air de vos poumons, détendez-vous 
en vous laissant porter par le souffle. 

Peu à peu, au lieu de respirer seize à vingt fois par 
minute, on arrive à seulement cinq à dix fois, cadence 
suffisante à l’état normal. C’est sans doute cette notion 
d'économie qu’ont voulu nous transmettre les Sages 
hindous en enseignant à leurs disciples que chacun ne 
disposait au cours de sa vie terrestre que d’un nombre 
limité de respirations. 
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Respirer hâtivement écourterait n085 jours en Épuisant 
fop vite notre capital-vie. 

Qui pourra nous dire que cette image na quune 
Valeur de symbole sans application pratique ? La respis 
ätion courte et haletante de nos amis les chiens et les 


fois plus rapide que la nôtre ? La longévité d’autres ani- 
Maux proviendrait-elle en partie du moins de leur respi- 


Quelle que soit la réponse à cette question, nous 
Pouvons expérimenter pour l'instant, sinon la longévité, 


La suspension naturelle du souffle 


Plusieurs fois il a été conseillé d’attendre que le besoin 
d'air déclenche l'inspiration. Certains ont pu croire qu'il 
S'agissait là d’un moyen technique ayant pour but de 
favoriser la respiration. En réalité, ce n’est pas un artis 
fice adroit, mais le respect d’une phase que chacun de 
nous peut observer sur lui-même. 

Etant assis-ou étendu pour faciliter un calme propice 
à cet examen intérieur on constate, après avoir laissé 
sortir l'air des poumons, l'existence d’une période de 
pause plus ou moins longue. 

Cette pause n’est pas une rétention et ne doit pas 
le devenir, elle souligne le passage naturel dela détente 
expiratoire à la tension inspiratoire. 

Parfois c’est une véritable découverte intime que cette 
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libre suspension de souffle pendant laquelle on n’a plus 
envie d’expirer davantage et pas encore besoin d’inspirer 
déjà. Pour la première fois on perçoit que la tension 
juste s’élabore au cours d’un lâcher-prise confiant. 

Laissons-nous aller au creux de cette vague respi- 
ratoire, elle risque de nous emporter vers des horizons 
insoupçonnés. L’écho de cette onde de silence apaisant 
se propage sur les trois plans : corporel, mental et supra- 
mental, modifiant peu à peu notre comportement. 

Encore faudra-t-il à l'avenir ne plus négliger ce 
moment de détente dynamisante, en revenant aussitôt 
à une respiration à deux temps figurée par des zigzags 
irréguliers, d’une inspiration courte ou longue suivie 
d’une expiration insuffisante. 

Cette manière commune de respirer localise le souffle 
dans la zone de tension thoracique relayant le jeu super- 
ficiel ou nul d’un diaphragme inerte ou tendu. 

Bien qu’au début du moins, il s'avère utile parfois 
pour des personnes très nerveuses de ponctuer cette 
courte suspension en l’accentuant volontairement, le nota 
du paragraphe 5 reste applicable ici. Il ne convient pas 
de « retenir » le souffle mais de le laisser aller au plus 
bas de sa course pour faire place à l'inspiration suivante. 

Après avoir ressenti l’allégement que nous procure 
cette suspension naturelle du souffle, nous ne pouvons 
plus ne pas y recourir. 

Mais plus encore qu’un bien-être, cette césure 
conforme à la nature où règne la ligne courbe, rétablit 
l’ondulation fluctuante : <expiration, pause, inspiration » 
témoignant de l'accord « tension-détente ». 

Au contraire, les dents de scie de la respiration à 
deux temps, génératrice de soupirs, de bâillements Spora- 
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ües, manifestent sur le plan physique nos blocages et 

htraintes des plans psychique et affectif qui se réper- 

tent en tensions discontinues dans l'organisme. Le 
ürant vital qui, normalement, est porté par londe Tes- 
ätoire, s’en trouve alors interrompu, haché, dispersé. 

Contrairement à ce que préconisent presque tous les 

Vrages sur les pratiques yogiques, y compris mon 

AB C du Yoga », la valeur de chaque période ne sera 

üs chiffrée systématiquement, mais occasionnellement. 

Ainsi au début on contrôlera le temps écoulé en 

mptant la durée de l'inspiration et de l'expiration, afin 
é vérifier et de rectifier les rapports des deux phases. 
ès que la proportion souhaitée est obtenue, laissez faire 
le souffle. < 

On se rappelle que l'expiration se prolonge deux fois 

plus longtemps que l'inspiration. Cette dernière, comme . 
“là pause intermédiaire, pouvant s'étendre sur une où 
“plusieurs secondes selon l’activité, le repos ou l'ampli- 
iude respiratoire. 

Cette façon de procéder supprime toute tendance à 
la compétition. La tentation de « faire mieux la pro- 
Chaine fois » n’ayant pas sa raison d’être, ici la plus ou 
moins grande capacité thoracique n'entre plus en ligne 
de compte, pas plus que l’état de santé ou lése) 

Au même titre que les autres moyens examinés dans 
ces pages, cette respiration incline à la continuité du 
travail sur nous-même que suggère cette manière de 
considérer le Yoga. 

Cela laisse toute liberté à chacun de poursuivre en 
salle ou chez soi des méthodes semblables, en: prolon- 
geant les effets d’une séance à l'autre” Hout.ce qui est 


Se 
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exposé servant de trame ou de support à notre entraî- 


nement. 


Laissez faire 


Après avoir de notre mieux corrigé- notre respi- 
ration, tant au point de vue de sa localisation vers la 
région abdominale que par la profondeur de l’exhalai- 
un il convient de passer à une deuxième phase liée à 

première en raison de la dépendance réversible 
corps et du mental. è 50 

Consolider ct amplifier cette acquisition physiologique 
nous amène à considérer la respiration non seulement 
sur le plan organique, mais en tant que manifestation de 
l’ensemble homme, à la fois corps et âme. 

ll ne sera plus uniquement question de rectifier ce 
qui est défectueux physiquement. Le mécanisme étant 
connu et réaccordé, on ne devra plus lui permettre de 
Fe es un corps qui respire bien ou mal et un 

sme toujours prêt à se tendre ou 
tort et à travers. He br 

Du reste, nous le savons, ce n’est pas notre corps 
qui respire mal mais « quelque chose » en nous qui 
entrave la libre activité du souffle. On pourrait être 
tenté, alors, de prendre le problème par l’autre extrémité 

et de s appuyer sur la philosophie pour améliorer notre 
is de l'existence par le raisonnement, le corps n’au- 
rait plus qu’à suivre les directives du « qu 
ae quelque chose » 
Hélas ! ce qui est accepté mentalement n’est pas forcé- 
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“nent vécu avec le corps, comme en témoigne le fait 
uivant : 

Au hasard d’une rencontre, un professeur de philo- 
Ophie me demanda si le Yoga pouvait l'aider à dominer 
On anxiété et ses angoisses ! Quelle curieuse philosophie 

(lévitalisée ou anachronique enseignait-il, sans résonance 

dans la vie quotidienne, critère d’une vraie Sagesse. 
“Bien sûr on peut être honnête professeur sans pour 
iütant égaler un philosophe antique, mais cela montre 
que le raisonnement n’a que peu de prise sur notre 
Manière d’être. En revanche rétablir la fonction respira- 
loire selon sa nature propre agit sur notre psychisme. 
L'organisme retrouvant son rythme normal, l'expiration 
S'effectuant sans spasmes limitatifs, il sera à peu près 
mpossible momentanément de nourrir des états de 
onscience d’agressivité, d'insatisfaction, de soucis 
graves, de crainte, de jalousie. 

Changer notre respiration nous met sur la voie d’une 
modification profonde de notre attitude face aux pro- 
blèmes de l'existence. 

Par cette voie nous entrons en contact avec une force 
irrationnelle, qui est en notre possession et que nous 
Cherchions en vain à l'extérieur de nous-même. Nous 
— devenons plus apte à surmonter les contrariétés, accep= 

tons en souplesse les coups du sort, sans raideur déséqui- 
librante. 

Cependant cette élasticité est encore fragile et le 
restera si elle ne dure que l'instant d'un exercice, La 
raideur de la crainte ou de l’orgueil, reprend vite le 
dessus et se traduit par une inquiétude prématurée qui 
dérange l'écoulement parfait du souflle: 

Tout se passe comme si nous Avions peur de ne pas 


* 
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inspirer suffisamment à moins que nous hésitions à expi- 
rer, par réminiscence analogique avec le sens de mourir 
donné à ce verbe. 

« Se laisser respirer consciemment » demande une 
vigilance sans défaut, même de la part de ceux qui 
respirent naturellement bien et cela tant que le nouveau 
personnage ne sera pas entièrement dégagé de l’ancien. 

Le corps réagit suivant les impulsions reçues, qu'il 
ne fait que traduire à sa manière au gré des humeurs 
de celui qui l’habite. Permettre au corps, qui se plie 
volontiers à cette sollicitation, de respirer selon son 
rythme juste est une chose, se modifier soi-même 
en s'appuyant sur cette respiration juste en est une 
autre. 

Malgré le soulagement apporté par cette façon de 


: procéder, il s’avère malaisé de s’interdire dorénavant 


toute intrusion anarchique dans le va-et-vient du souffle 
une fois que celui-ci est redevenu physiquement naturel. 

Quand tout va bien il est facile de croire la partie 
gagnée, mais quand tout va mal, à nouveau, les à-coups 
provoqués par nos états émotionnels et mentaux remet- 
tent en question la solidité de notre transformation. 

Pour être durable, cette transformation, dépassant le 
stade de la maîtrise physique (phase corrective) devra 
gagner les couches profondes de notre personnalité 
apparente. Cela signifie : permettre au souffle de modeler 
et d'exprimer l’ensemble corps et âme. 

Alors, la respiration ne sera plus un simple flux et 
reflux d’air dont on peut régler le débit, mais l’expres- 
sion de la force tutélaire qui nous anime et nous porte. 

Laisser faire le souffle retrouvé a pour correspon- 
dance le « lâcher-prise » de nos états de conscience 
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limités, crispés, mesquins, responsables d'une respiration 
miapide, syncopée, mal localisée bloquant le passage de 
la force de notre entité personnelle qui tente de s'ex- 
Primer- toute notre vie durant. 

Le dépassement de nous-même demandé ici subit au 
cours de notre entraînement des hauts et des bas 
multiples. 

Abandonner nos concepts innés ou acquis, renoncer 
à nos préjugés, mettant en doute la valeur, l'intérêt de 
à technique suivie, est chose ardue. Malgré notre bonne 
yolonté du début, bien des écueils nous attendent avant 
d'arriver au port. 

Accepter et non se résigner ni se révolter, s'ouvrir 
‘avec confiance à la vie circulant en nous, demande une 
attention particulière. Attention à un monde que nous 
“avons ignoré ou dont nous avons admis la coexistence 
Sans y participer. 

Ne perdons pas de vue que, lorsqu'on emploie le 
terme de Yoga, la méthode ne se borne pas au réta- 
blissement de la santé par une règle d'hygiène, ni même 
à l'accroissement d’une volonté de puissance sur le plan 
psychologique, mais vise à l'épanouissement de l'indi- 
vidu sur les trois plans physique, psychique et 
suprapsychique. 

L'acte respiratoire fondamental parce que s'associant 
inextricablement à ces trois plans, favorise l'éveil de 
l'être libre que nous sommes, participant au monde de 
l'existence sans être lié par lui. 

La libération en question n'est pas une vue de 
l'esprit ni une vague figure de style, mais une réalité 
prouvée par l'expérience des Sages de tous lieux et de 
tous temps. 


166 Le yoga sans postures. 


Essayons de confirmer leur dire en suivant leurs 
traces effacées par le temps mais toujours visibles. Le 
parcours de ce sentier menant à la libération demande 
une vigilance attentive pour écarter les broussailles 
encombrant la voie, en l’occurrence les intrusions désor- 
données de nos états de conscience habituels déréglant 
le rythme naturel de la respiration. 

Plus pratiquement encore, après avoir redressé notre 
attitude en retrouvant notre centre de gravité, expirons 
calmement en observant sans le contraindre le moment 
de pause silencieux entre l'expiration et l'inspiration. Ce 
silence est celui pendant lequel nous pouvons entrer en 
contact avec notre être essentiel. 

Pour choisir une image plus moderne que celle de 
l’attelage qui nous a servi jusque-là, cette pause est le 
point mort à la suite duquel nous embrayons notre 
moteur sur une Vitesse supérieure. 

La suppression de l'embrayage dans nos véhicules 
serait-elle une préfiguration de notre mécanisation exa- 
gérée qui croyant nous libérer de contingences nous 
asservit plus étroitement aux pannes ou aux défauts ? 

A ceux qui ignorent la mécanique, je propose une 
autre comparaison. Elle aura le mérite de nous rappeler 
que nous possédons constamment à notre disposition la 
faculté de nous éveiller à une vie actuelle différente, 
comme le dernier soupir amorcé peut être une inspi- 
ration dans un plan de vie différente. 

La ventilation pulmonaire ne rappelle-t-elle pas celle 
d’un subtil soufflet ranimant constamment les braises 
du foyer ? 

Chacune de nos expirations attisera notre flamme 
intérieure dont la lumière ainsi ravivée nous éclairera 
davantage. 


f 


Le cocher 

et son principal souci 

Comment cultiver 
attention 


Au fur et à mesure de nos essais au cours de la 
lecture des chapitres précédents, notre cocher-intelleet 


- s’est affairé aux diverses tâches proposées, 


Il a regardé sa voiture d’un autre œil, redressé 
quelques travers, observé son cheval et ses réactions, 


mu vérifié, rassemblé ses rênes, puis s'est risqué à faire une 


courte promenade. 
Hélas ! la belle ordonnance du départ se révèle des 
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plus précaires. Avec quelques inquiétudes, notre cocher bus nous identifions tellement étroitement à un senti- 
s'aperçoit que tout se désorganise dès qu’il quitte son lient, à une pensée, que nous devenons cette émotion ou 
attelage des yeux pour considérer la route ou le pay- @souci, perdant de vue leur fragilité en grossissant 
Sage : les guides s'emmélent, le cheval s’affole ou refuse let importance. : À 
d'avancer, les essieux grincent… La plupart du temps encore une partie de nous-même 

N'est-ce pas un peu ce qui nous est arrivé ? Igit dans le « maintenant » et une autre vit dans le passé 

Lors de la recherche du maintien correct, du contrôle jueelle regrette ou l'avenir qu’elle appréhende où pare 
des tensions ou d’un rythme adéquat de la respiration, letoutes les félicités. Job tard AunAour#on/sapercole 
n’avons-nous pas constaté que la difficulté résidait moins iece « maintenant » négligé est devenu un « passé » 
dans chacune des rectifications prévues que dans l’insta- opretté. à - 2 
bilité de l'attention requise ? Nous savons bien pourtant, on nous l’a assez dit, 

Cette carence dépasse même en importance l’amélio- fu'en réalité nous vivons dans le futur en nous appuyant 
ration de nos attitudes particulières, car elle nous fait le passé: Le présent n’est qu’un mot commode fixant 
see une énorme partie de ce précieux capital qu'est nes limites précises entre ce qui fut et ce qui est 
a vie. à venir. 


é i i mettre une 
Cela peut vous étonner, pourtant on ne peut qu'être j Nos tentacules insatiables nous font com 
äutre erreur, lorsque nous copions tel grand personnage, 


“elle vedette du monde ou de l'écran, nous imitons une 
ipparence, tout en souhaitant être à la place qu'occupe 
Noriginal, au lieu d’être nous-même. 


effaré du temps passé à s’oublier soi-même, non pas 
moralement parlant, mais psychiquement. 

Nous ne sommes jamais là où nous devrions être, 
nous nous perdons de vue à chaque instant, parce que e 
nous nous projetons toujours ailleurs. À tout moment D creme 


nous sommes distraits, tirés au-dehors de nous-même. Si vous voulez, mais ne le dites pas avec dédain, 


Si vous me permettez cette comparaison zoologique, comme un ignorant. ë Fe 
très approximative, tel un céphalopode supérieurement «Soit, nous nous connaissons mal ou peu ? Soit, si 
organisé, notre cerveau lance continuellement dans le nous dit de chercher à faire mürir la vraie personne 
monde extérieur et intérieur des tentacules capables de mm qui est en nous et. nous n'y SOMMES SPAS US Et 
voir, toucher, sentir, prendre. Luvenu, mais cela ne veut pas dire que jamais nous ny 
Cela serait parfait si les ventouses terminales de ces « parviendrons. ; 
projections ne s'accrochaient parfois si fort à leurs proies C'est à chaque moment de notre VIe 
qu'elles s’isolent du centre qu'elles prolongent et se pouvons rencontrer cette vraie personne, c'est à chaque 
rendent indépendantes de celui-ci. moment qu’elle peut s'épanouir, 3 : 
Laissons cette image bizarre, mais reconnaissons que Toutefois, comme une plante, elle a besoin de soins 
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constants, notamment pour désherber ses racines, puis 
émonder, élaguer les branches parasites au prix d’une 
attention vigilante, d’une présence continuelle. 


MAIS, DIREZ-VOUS, J'AI PARFAITEMENT 
CONSCIENCE D'ETRE MOI ET PAS UN AUTRE ! 


Certes, mais cette conscience est-elle réelle, ne pro- 
vient-elle pas de la somme de «nos souvenirs et surtout 
est-elle entière, physique et mentale ? Etes-vous là, à 
la fois, dans vos mains, dans votre dos, vos épaules, 
votre souffle, votre centre vital ? C’est peu probable. 

Faites cette expérience pour vous rendre compte de 
vos « absences ». 

Prenez une montre, regardez la trotteuse centrale et 
essayez de maintenir dans votre esprit l’idée unique : 
« Je suis ici en ce moment » en restant conscient de 
votre existence, de votre nom, de là où vous êtes, sans 
penser à autre chose. 

Très vite, après une ou deux minutes, votre pensée 
vagabondera autour de la montre, du temps, etc. Ce sera 
toujours « vous » bien sûr, mais « vous » ne serez plus 
là totalement. Vous commencerez même à vous intro- 
specter, à vous analyser, vous juger, vous critiquer ou 
vous admirer, mais vous n'aurez plus l'unique conscience 
« c’est moi qui observe, attend, vit ». 

Celui ou celle que nous sommes s'’identifie constam- 
ment à des pensées, des idées, des sensations, mais il est 
bien rare que nous sentions « c’est moi Untel, Unetelle, 
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es, les dangers soudains où tout notre être se ras 
ble dans la stupeur, la souffrance ou la joie. 
t-ce donc si important de « SE SENTIR SOIR 
E », tout le temps ? Cela paraît une telle évidence 
Won ne voit pas l’objet de cette astreinte ! 
‘Outre que ce fut et reste encore une règle du travail 
soi d’un groupe « d'étude pour le développement de 
(bmme », cette « astreinte » comme vous le pensez, 
re nos fenêtres sur un point de vue nouveau, nous 
ite à regarder différemment le monde, notre monde 
“de ce fait, notre comportement. 
Puissions-nous faire nôtre ce mot d'ordre du groupe 
6 plus haut « Accompagnez-vous d’instant en 
NStant. » 
Alors, nous ne sortirons plus de nos gonds, à tout 
but de champ, comme une porte vermoulue, mais nous 
HVrirons et fermerons, à bon escient, notre conscience 
ütdes horizons plus vastes et cependant à notre portée 
Mmédiate. 
| Dans les plus humbles et monotones tâches de 
Existence, au bureau, à l'atelier, à la maison, il ne 
lagira plus de supporter ou de maugréer contre des 
fistants fastidieux ou pénibles, ni de s'en consoler 
Comme on peut, mais de tendre vers une perception glos 
bale et pas seulement mentale, sentimentale ou instines 
tive, de ce miracle : « Moi je vis », afin de pouvoir 
dire comme ce disciple japonais répondant em écho 
maître chinois cité page 62: 


« Quelle merveille, quel mystère, 


Je porte l'huile, je puise l'eau: » 


| 
| 
| 
| 
| 
qui fait ou subit ceci ». 4 
Sauf dans les grandes occasions, les émotions pro- : 
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Chacune de nos expériences quotidiennes possède uné 
signification cachée qui nous échappe dans le tumulte 
de nos agitations, peut-être la trouverons-nous aujour- 
d’hui, mais qui sait si demain ne sera pas trop tard. Ceci 
est à la mesure de chacun de nous, car on ne nous 
demande pas de discussions sur la conscience, sa forma- 
tion, son origine, son rôle, etc., nous laissons cela aux 
philosophes qui n’ont pas encore résolu de problème. 

On nous demande de nous servir de cette conscience 
comme on se servirait d’un appareil électronique délicat, 
sans rien connaître des secrets de fabrication. 


SOYONS DONC A CE QUE NOUS FAISONS. 


Cela vous paraît simple, n'est-ce pas! trop simple 
même, voire banal ou désuet. Cela rappelle l’adage latin: 
AGE QUOD AGIS (fais ce que tu fais) relégué dans 
les pages roses du dictionnaire. 

Cette injonction maintes fois entendue semble dans 
sa sécheresse scolaire bien dépassée à l'ère de l’atome 
et autres merveilles. C’est ce que j'ai ressenti lorsque, 
lisant des ouvrages sur les philosophies et doctrines 
extrême-orientales et m'attendant à trouver des procédés 
miraculeux, je suis tombé sur cette conclusion déce- 
vante : « Il faut être à ce qu'on fait. » 


Vous et moi avons éprouvé la même désillusion que 
ce disciple chinois ou japonais venant chercher aux pieds 
d'un maître réputé des conseils éclairés sur la meilleure 
façon de s’entraîner et qui s’entendait répondre : 


« Quand j'ai faim je mange, quand je suis fatigué 
je dors. » 
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nterloqué, le moine réplique : 
À Mais c'est ce que tout le monde fait! 


«Non, dit le maître, lorsque les hommes mangent ils 
sent à autre chose et se laissent distraire de ce qu'ils 
fn Lorsqu'ils dorment, ils ne dorment pas, mais ils 
ent de mille choses vaines. » 


oursuivant notre recherche des moyens adéquats à 
S sortir de nos tracas, nous ne sommes pas plus 
Oui par cette réponse qu’en butant sur l’axiome sui- 
t émis par le Sage chinois Yun Men : 


« Quand tu marches, contente-toi de marcher. 
Quand tu t'assieds, contente-toi d'être assis. 
Par-dessus tout ne t'agite pas. » 

0 

“Vraiment, était-ce la peine d’aller si loin pour trou- 

r de pareilles platitudes ? 

Ne concluez pas si vite, ce n’est simple qu’en appa- 

nce seulement. 

Si je vous avais cité ces passages au début du cha- 

tre, vous seriez en droit de juger ainsi, or, nous avons 

£onvenu, je pense, de l'importance de l'attention et de 

“a regrettable fluidité. 3 

Cette faculté, qu’elle soit spontanée ou volontaire, 

“ne se nourrit que d’elle-même, de plus, elle est faite de 


Mrétranchement plutôt que d'extension. Il en est de même 
ailleurs pour son degré supérieur, la concentration, qui 
“exige moins la fixation de la pensée sur une idée où un 
objet que l'élimination de toute pensée parasite, de 
toute distraction au profit du but choisi. 


174 Le yoga sans postures. 

C'est bien ce que veulent nous faire comprendre ce 
Maîtres avec leur sourire narquois et leurs réponses 
puériles. 

En outre, répétons que ce n’est pas nécessairement en 
s’adonnant à des mortifications recherchées, en nous 
retirant du monde, que nous résoudrons notre problème 
mais en vivant chaque instant d’une certaine façon. 


Une certaine façon de prendre la vie 


La plus grande partie de la méthode destinée à écarter 
les brumes dans lesquelles nous nous débattons, est 
incluse dans les chapitres précédents. 

Il ne nous reste plus qu’à nous exercer. 

Cependant, la conversion complète, le passage définitif 
de l’ombre à la lumière est rendu malaisé, voire impro- 
bable, sans l'attention, ciment reliant et consolidant les 
trois piliers formant la charpente de l'édifice humain. 

Vous allez dire : Comment faire attention puisque, 
vous l’avez reconnu vous-même, dès que j'ai essayé de 
mieux respirer ou de mieux me tenir, cela n’a duré que 
quelques courts moments. 

Je serai tenté de vous répondre par une lapalissade : 
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il y a place pour une gamme plus rassurante allant 
“linattention bénigne, de l’étourderie à la distraction 
(sible. 

Cette dernière fréquemment considérée avec indul- 
bnce lorsqu'elle caractérise une personnalité de la 
bience, par exemple, souligne un excès d’attention sur 
lmpoint inactuel. é 

“Cette sorte d'idée fixe excusée chez l’un en raison de 
Valeur personnelle, bouffonne pour le commun des 
iortels, montre bien que ni l’un ni l’autre ne sont là 
Ünils devraient être. 

L'inattentif projette en désordre ses tentacules men- 
(AUX, émotionnels, instinctifs, sans parvenir à se 
Ixer, l’autre ne peut plus décoller ses ventouses. 
Pourtant le remède naturel à ces dispersions et crispa- 
ions, qui retardent ou bloquent notre progression, est 
Cntre nos mains. 

“Si vous en doutez, recourons succinctement à la bio- 
logie. Celle-ci nous dit que les bases organiques de 
d'attention reposent sur des phénomènes musculaires, 
frculatoires, respiratoires, chimiques et nerveux. Plus 
récisément et respectivement dans chaque cas, cette 
aptitude dépend : 


— de l’immobilité corporelle, 


en faisant attention ! Il vaut mieux dire « en recommen- 
çant sans cesse ». 

| Rassurez-vous, ce n’est pas impossible. Comme pour 
| la respiration nous ne sommes pas moins capables d’at- 
| tention que de bien respirer. 

I] Mis à part les cas pathologiques oscillant entre les 
| deux extrêmes de la dispersion au blocage de l'idée 


— de la santé de la circulation cérébrale, 
du ralentissement de la respiration, 


des modifications des oxydations cellulaires, * 


de l'équilibre entre excitation et inhibition du sys- 
nerveux cérébral. 
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Cette énumération nous rappelle quelque chose. En 
effet, nous y retrouvons très exactement tout ce que 
nous avons vu jusqu’à présent. 

Si tout n’est pas encore au point, il n’est que de per- 
sévérer car : 


Telle est la vie, 

Tomber sept fois 

Et se redresser huit 
(poème japonais) 


Je vous ai bien dit au départ que la route était longue 
et que nous aurions besoin d’une impérieuse nécessité 
pour nous lancer dans cette aventure. Or, si l'attention 
se nourrit d’elle-même, là encore il n’y a pas de « truc » 
pour l'obtenir « sans peine ». , 

Son principal carburant est l'intérêt immédiat ou loin- 
tain, direct ou indirect, émanant de l'exigence de nous 
modifier, de changer d'optique, afin d'obtenir une vision 
différente de la vie. 

Nous savons que vivre comme respirer c’est : prendre, 
transformer, pour agir. On ne peut prendre sans discri- 
mination, l'attention nous permet de mieux choisir, de 
ne plus nous laisser piéger par des leurres, ce qui en 
modifiant notre point de vue nous transformera afin de 
nous réaliser. 

Pour plus de précision, je vous propose une image 
très moderne illustrant le trajet à accomplir : 

Tant que vous ne savez pas conduire une voiture 
automobile, celle-ci n’est guère qu’un véhicule, objet de 
votre envie, de vos craintes ou de votre indifférence. 
Qu'un professeur vous enseigne comment vous en servir, 
ce ne sera plus un objet quelconque, mais pendant un 
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temps, une sorte d’animal rétif, grincheux, compliqué. 
Puis un jour, cette voiture devient le prolongement de 
Vous-même, votre optique s’est modifiée ; cependant, 
simultanément, ce véhicule redevient ce qu'il était au 
départ, un objet désirable, redouté ou banal. 

N'est-ce pas un peu ce que veut nous transmettre 
Cette autre image, japonaise celle-là : 

Avant qu’un homme ne s'engage sur la Voie, pour lui, 
les montagnes sont des montagnes, les eaux sont des 
Caux. Dirigé par un instructeur éclairé il s'aperçoit que 
es montagnes ne sont plus des montagnes, ni les eaux 
“des eaux, tels qu'il les voyait avant. Parvenu ensuite 
â une autre compréhension de la nature et de sa nature, 
de nouveau les montagnes sont des montagnes, les 
Caux des eaux. 

Cette transformation, en trois étapes, se retrouve dans 
“ioute progression, aussi je ne crois pas avoir trahi la 
pensée des Maîtres en interprétant ainsi cette allégorie. 

De même que je me permets d'emprunter à la Doc- 
trine suprême du docteur Hubert Benoît, cette phrase : 

« En somme, pour obtenir une « vision différente », 
il s'agit d'obtenir la transformation de ces perceptions 
instantanées d'exister « plus » ou « moins que tout à 
l'heure », en une perception continue, qui sera alors 
perception d’exister tout court. L'homme peut y par- 
venir à force de s’entraîner à avoir de plus en plus de 
ces perceptions instantanées. » 

L'entraînement particulier à cette façon de se perce- 
voir, donc de prendre la vie, nous amène à poursuivre 
[2 notre route jusqu’à Rangoon, en Birmanie. 


En route vers... 
nous-même 


Aller jusqu’à nous-même n'est pas un voyage bien 
- lointain à première vue, ni bien attrayant. Combien de 
fois n’avons-nous pas fait le tour de nos pensées, de 
_nos émotions, de nos espoirs et de nos désespoirs ! 

Si c'était là tout le voyage proposé, on aurait tôt fait 
de l’écourter ! En effet, chacun aspire à sortir de ce 
- « moi-même ». 

C'est à peu près ce que j'ai pensé lorsqu'un ami, ayant 
vécu à Rangoon, dans une communauté religieuse, 
m'expliquait les étapes de cette excursion intime. Excur- 
sion que je croyais réduite à une marche en rond 
décevante. 
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Puis, je me rappelai une petite fable dont les Orien- 
taux sont si friands et que j'avais lue il y a longtemps 
dans un ouvrage sur le Yoga. Je la cite de mémoire 
sans avoir retrouvé la référence : 

Un animal, peu importe lequel, un mouton je crois, 
huma un jour un parfum délicieux. Cherchant à retrou- 
ver cette impression fugitive, il se mit en quête du lieu 
d'où venait l'odeur perçue. Il parcourut ainsi le monde, 
désespérant de retrouver cette sensation jusqu’au jour, 
où, épuisé, désespéré, il s'arrêta pour mourir et s’aperçut 
que cette senteur si rare émanait de son propre Corps. 

Qui sait ? Peut-être cherche-t-on bien loin ce qui est 
en nous Pourquoi ne pas essayer ? 


Au long de ces pages, il a souvent été fait mention 
d’une attention particulière, d’une vigilance sans défaut 
qu'il conviendrait de posséder ou de développer. 

Nous échouons la plupart du temps par insuffisance 
de cet « adhésif » nécessaire pour consolider notre unité, 
ou par la faiblesse de ce pilier mental sur lequel s'appuie 
toute progression. 

A tous les stades de notre entraînement, nous nous 
heurtons au besoin d’être attentif, aussi bien pour défaire 
que pour laisser faire. 

C'est à chaque instant que, par inadvertance, nous 
bloquons la libre circulation de la vraie vie. C’est à 
chaque instant que nous pouvons rencontrer l’objet de 
notre recherche, notre vraie personne, celle qui est en 
nous et qui est nous. La fuite hors de nous-même ne 
nous apporte qu'un oubli très passager et nous retom- 
bons bien vite dans nos peines et misères. 
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Une phrase du professeur Karlfried von Dürckheim, 
ürs d’une conférence, nous précise encore ceci 

Qu'est-ce que la souffrance ? c’est la plénitude de vie 
loquée. » De quelque degré qu'elle soit, de quelque 


“autres, n’est peut-être bien que l’expression de cette vie 
onnue empêchée de se manifester par nos contrac- 
res, puisque cette même souffrance s’estompe ou cesse 
Orsqu'on permet à l'expiration libératrice de dénouer 


Pour mieux vous en persuader, à l’occasion d’une 

“petite gêne, d’une légère crampe, essayez ce procédé : au 

lieu de vous contracter davantage en attendant que cela 

passe, au lieu de frictionner l'endroit qui fait souffrir, 

acceptez cette douleur, décontractez l'endroit sensible 

Æn cxpirant profondément plusieurs fois de suite ; vous 

“serez surpris de l'efficacité du procédé. 

Pour les petites choses, fort bien, se- dit-on, mais 

les vraies douleurs ? 

Pourquoi pas ? 

Le processus est le même, son efficacité varie en 

fonction de l'intensité de détachement, dépend de notre 

degré d'acceptation, et de notre façon de voir juste. 
Quand donc reconnaîtrons-nous que nos maux pro= 

Viennent des états de conscience recouvrant de couches 

successives notre personne réelle ? 

Pas avant, sauf exception, d’avoir essayé les premiers 


pas d’une curieuse façon de « méditer ». 
— Mais oui, de méditer ! Cela vous ennuie% 
Parce que ce terme semble réservé à une activité 
: mystique ou parce que vous avez déjà essayé des quan- 
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tités de procédés de ce genre sans résultats probants. 
Seulement, de toutes les manières de méditer c’est la 
plus bizarre que je connaisse. 

Il ne nous sera demandé aucune croyance opposée à 
celle que nous aurions, imposé aucune image d’un 
culte étrange ou familier, mais une contemplation en 
somme très profane, comme vous pourrez en juger. 

Si d'aventure quelque grincheux en mal d'ésotérisme 
spirituel stigmatisait comme une parodie-bien-des-temps- 
modernes le fait de rendre accessible à beaucoup, sinon 
à tous, une méthode réservée au silence des monastères, 
ne nous en formalisons pas. De toute façon elle est déjà 
en partie utilisée avec succès sous une forme thérapeu- 
tique, dont l’auteur ne pouvait à l’époque avouer l'origine 
asiatique, sans encourir une réaction de méfiance regret- 
table. 

De plus, l'objectif conscient ou inconscient de tout 
être humain étant de vivre en harmonie de pensées et 
d'actes avec la Source de son Etre, une sélection limitée 
à quelques élus n’est pas de mise. Il ne peut être répré- 
hensible de procurer à qui les désire les éléments l’aidant 
à débarrasser son esprit de ce qui le distrait ou le voile. 
Afin de faire en sorte que ce possessif erroné: « Ce 
corps que j'ai », soulignant l'opposition corps et âme, 
devienne : « Ce corps que je suis » parfaitement apte 
à sa tâche sans séparation artificielle ni contradiction 
inconciliable entre l'esprit et la matière. 

Même s'il s'avère plus difficile de parvenir à cette 
Union, hors d’une ambiance monastique, chacun aura 
au moins une chance de s’en approcher. 

Comme il est probable que peu de lecteurs auront la 
possibilité d’aller jusqu’en Birmanie (ou aïlleurs, car 
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cette méthode n’est pas particulière à cette région), 
profitons des éléments qui m'ont été transmis. 

Nous ne pourrons, sans doute, en tirer autre chose 
qu'une amélioration de l'attention, une préparation à la 
Concentration. Pour aller plus loin encore, nous nous 
en remettrons à la « position assise » que nous verrons 
plus en détail. 


Préliminaires 


En quoi consistent les « exercices en vue d'établir une 
Claire perception de la conscience de Soi » ? (SATIPAT- 
THANA VIPASSANA BHAVANA). 

Il faut savoir que le Bouddhisme, d’où nous viennent 
ces exercices, considère qu'il existe neuf sortes de cons- 
cience. Les psychologues ayant dénombré plusieurs cen- 
taines de « moi » différents, cela restreint le problème, 
sans d’ailleurs tellement le simplifier. 

Les six premières sortes de conscience comprennent 
les états sensoriels et mentaux que nous connaissons, se 
rapportant aux cinq sens et à la vie de la pensée. La 
Septième serait le subconscient, la huitième le moi acquis 
ou empirique constitué de toutes les imprégnations suc- 
cessives congénitales et éducatives déterminant notre vie 
actuelle. Enfin, la neuvième sorte serait l'état de cons- 


cience supérieur ou Conscience de Soi, qui ne peut 


S'atteindre qu'après avoir maîtrisé les effets néfastes des 
huit autres en les évaluant exactement. 

Certains lecteurs commencent à ne pas se sentir 
rassurés par l'orientation que nous prenons. 
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Allons ! vous pouvez bien supporter quelques expli- 
cations indispensables à la bonne compréhension de ce 
qui suit. 

Il s’agit en somme d'utiliser notre pensée en fixant 
notre attention sur les activités du corps et les activités 
de cette même pensée, telle qu’elle se produit en nous. 

Le travail demandé consiste à surmonter pas à pas 
les barrières rencontrées pour remonter ou creuser (on 
ne sait si elle est en haut ou en bas) jusqu'aux abords 
de la neuvième conscience et permettre à celle-ci de 
prendre la place convenable qui lui revient. 

N'étant sans doute pas plus que moi bouddhiste, 
psychologue ou philosophe mais simple chercheur, 
vous vous posez la question : « Pourquoi ces états 
de conscience qui, après tout, font que je suis un 
être humain et non un animal irresponsable, s’oppo- 
sent-ils à l'expression de cette mystérieuse conscience, 
puisqu'elle possède la solution de mes difficultés ? » 


A cette question, les religions, les philosophies, offrent 
des réponses trop dilatoires ou divergentes pour être 
satisfaisantes. Jusqu'à ce que nous trouvions une meil- 
leure suggestion, on admettra que cette obstruction pro- 
vient du fait que ces états de conscience, bien que ne 
constituant que des aspects passagèrement utiles de 
notre personnalité, s'imposent au point de vouloir repré- 
senter et régenter notre comportement d’une façon 
permanente. 

Plus simplement reconnaissons qu’au lieu d’être guidés 
par une claire conscience dégagée d’égoïsme, nous som- 
mes plus souvent, sinon toujours, conduits, poussés, tirés 
par nos émotions, nos désirs, nos penchants, 10s pensées 
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intéressées, nos besoins de saisir, de posséder, de domi- 
“ner, de réussir. 

Sinon, pourquoi dès qu'un désir se réalise, dès qu'une 
Position sociale, familiale, financière, s'obtient et se 
Stabilise, sommes-nous encore insatisfaits ? 

Ces états de conscience aux objectifs limités sont 
“cependant indispensables pour nous permettre de répon- 
dre aux exigences immédiates de l'existence. Tout irait 
bien s'ils ne rétrécissaient notre vision, nous affigeant 
ainsi d'une sorte de myopie mentale. 

Alors nous nous accrochons à des expressions toutes 
faites, à des systèmes sociaux, familiaux, éducatifs rassu- 
rants mais inadaptés, nous chérissons des préjugés à 
Courte vue. 

La tendance physiologique à la presbytie qui nous 
Vient avec l’âge, ne préfigurerait-elle pas une vision men- 
tale plus reculée en établissant une sage distance entre 

“nous et nos désirs ? Pourquoi attendre que la sagesse 
nous vienne avec l’âge et ses limitations ? 

Cette myopie mentale a encore une autre consé- 

…quence, elle nous fait rechercher la stabilité, les garan- 
ties, les certitudes, toutes choses inconciliables avec le 
jaillissement de la vie sans cesse renouvelée. Ce dyna- 
misme nous impose une métamorphose incessante et 
“nous devons progresser constamment, indéfiniment. 

Quoique nous pensions, nous ne sommes jamais tout 
à fait le même aujourd’hui qu'hier et pourtant nous 
voudrions que cet « hier » heureux se fige, lorsqu'il ne 

— peut que se renouveler différemment sans se répéter 
exactement. 

On comprend alors que cet état d'esprit nous inclinant 
à la recherche d’une durée rassurante, confortable, s’op- 
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pose à se laisser entraîner dans une aventure continuelle 
et nous fasse préférer la fausse certitude du « tout de 
suite » à l'incertitude authentique du lendemain, même 
si cette incertitude est une loi de la vie. 

Revenons à une comparaison que nous connaissons 
bien, imaginons notre cheval en arrêt devant une touffe 
d'herbe appétissante, mais peu nutritive, en dépit des 
objurgations du cocher qui vise une auberge proche, 
oubliant lui-même le voyageur pressé de poursuivre 
son voyage plus loin encore. 

Moins allégoriquement, nous constatons notre fâcheuse 
propension à nous laisser influencer, dominer par les 
sons, les odeurs, les impressions gustatives, les contacts, 
les pensées, au lieu de les commander. 

Cette soumission nous fait prendre l’accessoire pour 
l'essentiel et fermer nos oreilles à nos aspirations pro- 
fondes. C’est le cas du « voyageur » qui ne parlerait pas 
la même langue que le cocher ou dont la voix se perdrait 
dans le tintamarre de la route. Le cocher se doit d’ap- 
prendre cette langue ou faire silence pour mieux écouter, 
d'où les moyens pour apaiser le raisonnement et le 
sentiment. 

« C'est plus fort que moi, dit-on, je ne puis m’em- 
pêcher de. » Pourtant, la possibilité ne serait-elle que 
momentanée, de dissocier volontairement ou non telle 
sensation de notre pensée, telle pensée d’une autre, 
montre qu’en nous rien n’est continu, définitif et que 
« derrière » se trouve « quelque chose » ou « quelqu'un 
d'autre » qui peut nous aider. 

À tous il nous est arrivé, en lisant, de nous aperce- 
voir que si nos yeux avaient consciencieusement suivi les 
lignes, la pensée errait quelque part ailleurs, il est pos- 
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Bible ainsi de voir sans regarder, d'entendre sans écouter, 

de sentir sans percevoir, d'être tellement obnubilé par 
ne idée ou par un acte qu’on éprouve de la difficulté 
s'en détacher. 

Cela prouve que nous ne sommes pas nos pensées, 

Nos perceptions car alors nous ne pourrions nous en 
D ni même nous rendre compte que nous sommes 
lès. 
Au-delà de ce moi-intellect, de ce moi-affectif, il y a 
quelqu'un d'autre. Nos sensations, nos perceptions ne 
ont que des fenêtres ouvertes sur le monde mais non le 
Vrai personnage : « celui qui regarde ». Or, celui-là bien 
Qu'il soit « nous-même » nous ne le connaissons pas. 

On apprécierait alors un moyen qui nous permet- 
lait de prendre un contact plus direct avec « celui qui 
perçoit » en brisant les obstacles qui nous en séparent 
Ouen tournant notre regard vers l’intérieur. 

Pratiquement cela revient à « faire attention », à 

repousser la distraction, en enchaînant solidement la 


pensée sur un point précis et lui interdisant le vagabon- 


dage, les rêveries, les déviations hors du sujet choisi. 

Dans sa description le procédé conseillé est extrême- 

ent simple. Il consiste à : NOTER, OBSERVER, 
CONTEMPLER un acte corporel, ou constater le dérou- 
lement d’une pensée en s’interdisant d'imaginer, de 
déduire, de raisonner au sujet de cet acte ou de cette 
pensée. Encore moins de les juger agréables, désagréa- 
bles ou indifférents. Autrement dit, on nous demande le 
Silence de la raison et de l'émotion, une fois que lexer- 
cice a été accepté par les deux. 

Au début, le remède paraît pire que le mal: Notre 


«pensée regimbe devant cet eflort jugé ennuyeux (émo- 
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tion) ou saugrenu, inutile (raison). C’est pourquoi il était 
nécessaire de bien comprendre au départ les buts de la 
méthode pour ne plus avoir à en discuter par la suite. 

L'objectif lointain, mais certain, est de transformer 
l'intuition floue, le soupçon de l'existence de cet être 
intérieur, ou conscience profonde, en une perception 
réelle. : 

Au fur et à mesure de nos progrès, sans même que 
nous sachions si nous avons atteint ou franchi le seuil 
des septième ou huitième états de conscience, nous 
devenons perméable à la vérité qui dort en nous et l’on 
peut à nouveau voir, entendre, sentir, sans identifications 
malencontreuses. 

Les pensées déprimantes, les événements blessants 
n'ont plus la même épaisseur et nous nous allégeons de 
notre perpétuel état de défense, de retrait, de lutte ou 
d'abandon. 

Nous devenons réellement libres de nos actes et ne 
disons plus : c’est plus fort que « moi ». Car, ce moi si 
faible qu’il ne peut résister à une sollicitation pourtant 
jugée par lui néfaste, a puisé une force nouvelle en. 
lui-même. Avant même d’atteindre cet état où s’atténue 
l’opacité de la carapace qui obscurcit cette lumière inté- 
rieure, des modifications s’amorcent. 

On prend l'habitude d’une certaine distance par rap- 
port aux troubles, des éclairs de compréhension nous 
traversent. On entrevoit la sortie du tunnel et l’on com- 
prend cette phrase sibylline : 

« Là où il y a une impasse il y a une issue. » 

Incidemment, tels des fruits que nous cueillons sans 
les avoir attendus ni cherchés, nous économisons une 
énergie perdue à résister à nos peurs, nos anxiétés géné- 
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ltrices de tensions. Nous gagnons une domination sur 
Dus-même de plus en plus grande au milieu même des 
Ntrariétés de la vie quotidienne. 

N'est-ce pas là un chatoyant mirage ? 

Non si nous nous soumettons de bonne grâce à un 
s i prolongé. Mais il fallait vous préparer pour vous 
Viter d’être déçu par une apparente facilité, rebuté par 
Bréelles difficultés. 

Æt maintenant que vous connaissez la théorie comme 
Wavantages et les écueils, passons à la partie pratique. 


15 


Attention! Attention! 
Soyez présent ! 
chantait l’oiseau 


Que n’avons-nous à notre disposition l’un de ces 
Diseaux peuplant l’île heureuse d’un roman d’Aldous 
luxley ! 
Ces oiseaux étaient chargés de rappeler à chacun de 
aire attention à être présent là où on est ». À défaut 
de cet oiseau, nous ne pouvons compter que sur nous, 
Encore faut-il, me fit-on remarquer un jour, que cette 
présence à soi-même » ne nous enfonce pas davantage 
dans nos préoccupations, nos craintes, nos désirs insatis- 
faits. Bref, dans tous les mauvais moments qRe nous 
E passons ! 
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C’est un risque momentané à courir, avant que celi@ 
attention ne nous révèle « qui» nous sommes réelles 
ment, et non « qui » nous croyons être. Patiemment utis 
lisée, elle dissout les fausses interprétations issues de 
notre « moi» superficiel et permet une appréciation 
juste. 

Certes, la tâche de remettre à sa place un « moi » qui, 
malgré sa volonté ne peut que regretter d’obéir aux 
sollicitations indésirées ou, se créer des conflits intérieurs 
en refoulant ses impulsions, semble démesurée au com- 
mun des mortels. 

Cette démesure est cependant à notre portée. La voie 
qui mène à notre nature intime, si elle débouche sur 
des horizons insoupçonnés, est accessible à tous ceux qui 
cherchent, à tous ceux qui souffrent. Son chemin passe 
par le contrôle attentif de la pensée dans ses moindres 
actes. 

— Soit, poursuit le sceptique, mais vouloir distinguer 
clairement « ce qui pense ou agit » du « moi habituel » 
ou du « vrai moi » caché derrière le premier, n'est-ce 
pas m'exposer à découvrir une irréductible dualité inté- 
rieure ? De plus, cette lutte entre le « moi habituel » 
dont je reconnais la fragilité et que vous dites « faux », 
et l’autre que j'ignore encore et que vous dites « vrai », 
est inégale. Les objectifs poursuivis semblent distincts, 
donc inconciliables ? 

— Ne nous égarons pas dès le départ. Tout d’abord, 
il n’est pas question de « remplacer » par la force un 
« moi » connu, par un « moi » inconnu, mais plutôt de 
les « situer » hiérarchiquement pour qu’ils cheminent 
de concert. Pourquoi le Voyageur tuerait-il le cocher 
ou le cheval ? 
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Ensuite, les objectifs ne s'opposent pas. Tout au plus 
bnt-ils une portée de vision différente. Disons que le 
cher étant myope, le voyageur presbyte, des verres 

Vorrecteurs remédieraient à ces défauts. 

Ed attendant, pour nous, dont la myopie mentale 
iest pas encore compensée par la presbytie de l’âge ou 
de la Sagesse, quels verres correcteurs nous permet- 
Hraient de mieux voir et de ce fait nous libéreraient de 
nos angoisses, de nos anxiétés, de nos contractures de 
Toute sorte ? Eh bien ! mais « faire attention à être pré- 

nt là où on est et à ce qu'on fait ». 

Le procédé est simple. Il s'agit de contrôler la pensée 
En.réduisant son activité à une occupation limitée, mais 

récise et continuelle. 

Au cours de l'entraînement et seulement pendant les 
nm üments dédiés à cette méditation, tout acte peut et doit 
faire l'objet de cette « contemplation » sans qu'inter- 
Nienne la notion de « Je» ou de « Moi ». 


On prend note, on observe chaque action de voir, 


(entendre, de sentir et même de penser, d’une façon 


nous sommes, s’attirent souvent la réponse suivante : 
« Vous parlez trop. Faites ce qu'on Vous dit. expérimen- 
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tez. La compréhension découlera de la quiétude de la 
pensée, l'éveil naît du silence. » 

Peu à peu on comprend mieux cette répugnance à 
discourir. Les interprétations personnelles faussent la 
réalité que l’expérience seule nous permet d'appréhender. 


Les exercices de base 


Vous serez peut-être déconcerté par la banalité des 
deux exercices préconisés ; vous le serez sans doute bien 
davantage devant votre incapacité à les réussir immé- 
diatement. 

Vous allez en juger. 

Ces deux exercices de base consistent à marcher len- 
tement sur cinquante pas, pendant trente minutes, en 
ayant conscience de la marche; puis, pendant trente 
autres minutes à se laisser respirer, assis, en ayant 
seulement conscience du mouvement de l’abdomen et 
recommencer à marcher, puis à respirer assis et ainsi de 
suite, pendant le temps qu'on s’est fixé préalablement. 

Ne croyez pas à une ridicule plaisanterie, ne craignez 
pas de perdre votre temps à des sottises. 

Pour vos débuts, étant donné la nécessité de restrein- 
dre les difficultés, il est souhaitable de profiter d’une 
période de vacances, d’une fin de semaine ou mieux de 
vous lever une heure plus tôt (!). 

Dans tous les cas, choisissez un endroit habituel 
pendant une heure creuse de la matinée, de la soirée, 
pour n'être pas distrait par des tiers ni des événements 
ou des spectacles inopinés. 
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Aussi agréable que soit la campagne, la forêt, le bord 
de la mer, évitez l’erreur que je commis moi-même à 
l'époque en élisant un endroit trop pittoresque. 

Séduit, en effet, par un moulin du xvi° siècle admira- 
blement situé, je pensais avoir trouvé l’endroit idéal. 
Hélas ! je comptais sans l'attrait de la nature, les irrégu- 
larités du sol, les imprévus divers tel un horrible et ado- 
“able bâtard qui manifesta une joie irrévérencieuse 
“devant un personnage aussi anormalement passif vis- 
üsvis de ses débordements. 

La lutte avec nous-même est suffisamment difficile 
Pour ne pas la compliquer. 


Notons qu'on peut indifféremment commencer les 
éances par la marche ou la respiration. C’est affaire de 
Convenance personnelle. 


La marche 


Il n’est question que d’aller et venir sur cinquante 


pas environ et pendant cette marche de porter votre 
attention exclusivement sur le mouvement de chaque 


pied en pensant : « Lever, lancer en avant, poser », si 
la marche est lente, ou bien : « Pied gauche, pied 
droit », lors d’une allure plus rapide. 

Chacun de ces gestes sont donc à la fois ressentis 
Organiquement et suivis mentalement en employant des 


“locutions verbales ou mots caractérisant l'acte accompli. 
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Pendant cette activité, l'attention ne se détache en 
aucun cas de ce que fait le pied. A la fin d’un parcours 
rectiligne, l'attention se porte sur l’acte mental qui cor» 
respond à l’action de s’arrêter, de tourner, de recome 
mencer. 


Dans toute action il existe deux processus mentaux 
distincts : 
— l'intention de faire quelque chose ; 


— l'ordre d'exécution précédant l'exécution propre- 
ment dite. 


Habituellement, ces trois moments : intention, ordre, 


acte, nous semblent confondus tant le processus est 
rapide et parce que leur succession est à peine consciente. 

En l'occurrence, le geste sera ralenti pour prendre 
conscience de cette discontinuité et briser l’apparente 
continuité de la pensée. 

Afin de ne pas trop compliquer les choses au début, 
au lieu du demi-tour après cinquante pas prévus, vous 
pouvez tourner en rond dans une circonférence suff- 
sante pour ne pas vous transformer en derviche tourneur. 

Allez-y ! 

Pensez : intention de marcher, puis : lever, lancer, 
poser, etc. Cela vous semblera n’aller pas trop mal. U 

Cependant, vous éprouverez au départ quelques hési- 
tations quant à la longueur et la lenteur du pas, l’autre 
pied ne devant se lever que lorsque le premier a complè- 
tement terminé son mouvement. Si le pas est trop long, 
le geste trop lent, l’équilibre précaire pose un problème 
superflu. Si le pas est trop court ou rapide, la succession 
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Intégrale des mouvements n’est plus suivie par la pensée. 
Dans certains cas cependant, on détaille moins parfaite- 
Ment le processus de l’acte qui se réduit älors à penser : 
Pied droit, pied gauche. Procédé utilisable à d’autres 
Moments, dans la rue, par exemple, sans éveiller la 
Curiosité des passants. 

La bonne cadence une fois au point, continuez... et 

Vous vous avisez soudain : « Si quelqu'un me voyait ! Je 
Uois avoir l’air malin! » Déjà votre pensée part à la 
dérive. « Où en suis-je ? Pied gauche, pied... non ! c’est 
trop rapide, lever, lancer, poser... » Vous connaîtrez, 
len suis sûr, tous les vagabondages successivement 
‘primés dus à la difficulté d’arrêter la pensée sur un 
cte habituellement inconscient. 
Poursuivez quand même, -cahin-caha, votre prome- 
“iade concentrique, et constatez que les principales 
distractions qui vous éloignent de l'attention requise 
font dues au fourmillement des idées, à l'animation de 
la pensée pendant la marche. 

Pour certains, n'est-il pas plus facile de dicter du 


“Courrier en arpentant son bureau ? À ce propos, je me 


Suis laissé dire que les Américains s'étant rendu compte 
du potentiel créateur d’une personne debout, avaient 
Envisagé de supprimer les sièges dans certains bureaux de 
recherches ! Et Montaigne ne disait-il pas à peu près 
ceci : « Lorsque je m'’assois, mes idées s’assoient » ? 
Essayez donc maintenant le deuxième exercice... 
Tout compte fait les trente minutes passeront assez 
Wite. Toutefois vous serez mécontent de vous, car si vous 


Lavez pris assez facilement conscience des distractions et 
les avez dominées, ce qui n’est pas si mal, vous éstime- 


ez être join de faire aussi bien que vous l'aviez espéré. 
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La respiration 


Choisissant encore un coin tranquille, asseyez-vous, 
jambes croisées, dos droit, le dos de la main gauche 
reposant sur la paume de la main droite, les pouces se 
touchant par leurs extrémités. La tranche des mains 
appuyée sur le bas-ventre. Les épaules et les bras sou- 
ples, etc. Je vous renvoie à la description complète cha- 
pitre 6 et vous rappelle qu’on peut aussi s’asseoir sur 
une chaise. L’attitude étant plus simple, elle peut sembler 
plus facile à réaliser. Il ne s’agit nullement de « Prana- 
yama >» ou autres exercices respiratoires compliqués, 
bien au contraire. 

On ne doit pas changer sa manière habituelle de respi- 
rer, ni essayer de modifier la cadence ou la profondeur 
du souffle. Pas plus qu'il ne faut fixer la pensée sur la 
sensation de l’air entrant ou sortant par les narines. 
Notre contemplation a pour objet le corps et ses 
organes, ou la pensée et sa manifestation intérieure, et 
non pas l’extérieur, de même qu’on ne se préoccupe pas 
du sol sur lequel repose le pied, mais du pied lui-même. 

Le travail consiste à fixer l'attention sur le léger mou- 
vement d’élévation et d’abaissement du ventre, mouve- 
ment qui accompagne naturellement une respiration bien 
localisée. art 

Dans cet état de repos, la respiration est à peine 
sensible. Avec un petit effort, on arrive cependant aisé- 
ment à se rendre compte de cette sorte d’ondulation 
abdominale, ne serait-ce que par la position des mains. 
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Commencez avec les mots : élevé, lorsque le ventre 
se gonfle, abaissé, lorsqu'il s’affaisse, où élévation, abais 
sement. Encore une fois le choix des mots est indiffé. 
rent, pourvu qu’ils caractérisent l’acte observé et lui 
Soient parallèles. 


Là encore, la pensée se laisse entraîner loin des voca- 
bles choisis ou du mouvement respiratoire. On se rend 
compte soudain qu’un mouvement s’est écoulé pendant 
lequel le ventre a poursuivi tout seul son travail. Il n'est 
pas facile d'empêcher la pensée de s'évader hors de la 
concentration. La pensée est aussi frétillante qu'un 
poisson, et selon l’image hindoue, aussi agile qu'un 
singe. Voilà d’ailleurs la signification des trois petits 
Singes en ivoire ou bois sculpté, ou même en matière 
plastique, de Bénarès. 


Le bonheur incompréhensible qu’ils promettent en se 
fermant les yeux, les oreilles et la bouche, se gagne 
“en acquérant la liberté de se mettre à l'abri volontai- 
rement de toutes sollicitations extérieures et non en se 
“répliant sur une neutralité incompatible avec la vie. 

Ramenons notre attention sur le mouvement du ventre, 
Sans impatience, sans crispation, sans déplorer ce perpé- 
tuel chassé-croisé de l'attention et de la distraction. À 
nouveau notre pensée s'égare, vers des souvenirs, des 
projets, des sensations, des idées de doute, etc. 


Quand la distraction est réfractaire à un effort pour 
la vaincre, on porte l'attention sur elle, et elle devient 
“à son tour l'objet de notre contemplation. La force 

d'attraction de la pensée distrayante s'épuise et nous 
revenons alors plus aisément à l'objet primitif de notre 


observation : élévation, abaissement de l'abdomen pen- 
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dant la respiration ; ou bien : pied gauche, pied droit, 
pendant la marche. 

Les intermittences de l'attention peuvent être provo- 
quées par des symptômes physiques de gêne et de 

. malaise : démangeaisons, crampes, contractions, ou bien 
par des idées qui « court-circuitent » notre effort de 
concentration intérieure. 

IL est recommandé au Yogi, pour raréfier ces inter- 
ruptions de ne rien faire d’autre que : « de ne pas leur 
donner de valeur émotionnelle, et de les tenir pour une 
manifestation à observer. Sitôt la perturbation notée, on 
reporte l'attention sur le sujet choisi. A cet exercice, 
inlassablement répété, l'esprit se tranquillise et l’atten- 
tion se fortifie. » 

Mais, pourriez-vous demander, au bout de combien 
de temps obtient-on un résultat ? 

Pour vous répondre, il est nécessaire de définir le but 
cherché car cette méthode permet aussi bien un éveil de 
l’attention, que l'éveil de la conscience profonde ; dans 
l’un ou l’autre cas déterminer une durée est impossible, 
trop de factéurs personnels et impersonnels interviennent. 

Toutefois, cet entraînement, en intensifiant l’acuité de 
l'attention, favorise l'accession à d’autres phases, indis- 
pensables à notre évolution, vers une nouvelle manière 
d'être homme. 

Lorsqu'on suit un cours de ce genre dans un mona- 
stère tel que celui où séjourna mon ami, la période de 
travail pour les laïcs s'étend sur sept semaines. 

Il en serait à peu près de même en session d'étude, 
en tout autre lieu. Le cadre monastique n'étant pas de 
rigueur. 

Chaque pratiquant médite, selon la méthode décrite, 
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durant seize heures par jour, voire plus, car, au bout de 
trois semaines environ, la contemplation ne s’arrête que 
“pendant les quatre heures (!) réservées au sommeil. 

Vous voyez que nous sommes très loin de compte 
avec un entraînement personnel éventuel qui ne dépasse- 
rait pas au maximum une heure, au minimum plusieurs 
Courtes séances de quelques minutes par jour, seuls ins- 
lants dont nous pouvons disposer. C’est la raison 
majeure, pour laquelle, au chapitre précédent, je vous 
ai dit que nous ne pourrions retirer de cette technique 
qu'une amélioration de l'attention, une meilleure con- 
centration. 

Ces résultats ne sont pas pour autant négligeables en 
raison de leurs répercussions multiples sur notre vie. 

Revenons un court instant aux moines bouddhistes. 
Ilest bien certain que tous ne parviennent pas à la phase 
finale de l’état d'éveil, même en y passant leur existence. 
Mais cet état est-il lui-même une phase finale ? Rien de 
ce qui est vivant ne s'arrête, tout est progression, la vie 


“st une perpétuelle « conversion » ou passage d’un état 


dans un autre. Tous avancent sur le chemin suivi par 
nous aussi, bon gré, mal gré, et parviennent à des degrés 
divers. Certains de ces degrés nécessitant la surveillance, 
les conseils d’un guide plus avancé. 

Ainsi en serait-il d’une personne qui ayant atteint un 
Certain stade de sa progression auprès d’une commu- 
nauté bouddhique se verrait invitée à la poursuivre en 
devenant moine. 

Sans doute accepterait-elle pour approfondir son expé- 
rience. De plus, cet état n’impose qu’une limitation tem- 
Poraire sans opposition avec le retour à une vie sociale 
habituelle. 


202 Le yoga sans postures. 


On parvient ainsi à surmonter des difficultés qui 
seraient infranchissables dans le monde. 

N’ayant pas ce choix à faire, vos objectifs seront for- 
cément limités aux deux formes de contemplations acces- 
sibles sans guide, celle du corps et des sensations. 

Malgré cette restriction, la période d'amélioration de 
votre attention, s’étirera, c’est bien le mot, sur plusieurs 
semaines ou plusieurs mois. 

Ce n’est pas une raison suffisante pour vous décou- 
rager. Passées les premières difficultés, on s’accoutume 
fort bien à ce genre de méditation, centrée sur nos 
activités principales comme la marche et la respiration. 

Ces prises de conscience de base sont reprises suc- 
cessivement par le moine yogi tout au long du jour et 
étendues progressivement à tout acte corporel, aussi 
anodin soit-il. 

Pour le Yogi, pas un instant ne se passe sans que 
sa pensée ne soit tenue en laisse, en réduisant son activité 
à l’immédiate proximité de son organisme, puis de sa 
pensée. 

Quant à vous, après les premiers essais, rien ne vous 
empêche de profiter des instants inoccupés ; croyez-moi, 
ils sont nombreux. Si l’on pouvait faire exactement le 
compte des instants de vrai travail dans une journée de 
huit heures, on s’apercevrait avec stupéfaction qu'ils se 
réduisent à une fraction bien faible en regard des heures 
de présence. N’allez pas croire que je veuille suggérer 
une surveillance du travail destinée à accroître la pro- 
duction ! Simplement, je vous engage à découvrir que 
chaque instant dit « perdu » peut être retrouvé et utilisé 
pour notre propre amélioration. 

Pourquoi ne pas nous imposer librement quelques 
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Minutes de « prise de conscience » fréquemment dans 
journée, soit que nous marchions, soit que nous 
ons immobile ? Sans nous faire remarquer de nos 
Disins, essayons le « levé-abaissé » ou la constatation 
äutres sensations que nous allons examiner maintenant. 


it 


i 


Ê 


16 


. Essayons de passer 
la parole au voyageur 
Libérer l'intuition par le 
contrôle des pensées 


Nous croyons, ingénument ou vaniteusement, diriger 


Otre esprit consciemment d’un sujet à l’autre. 


En réalité, une foule de pensées parasites parfaitement 
icontrôlées bourdonnent continuellement dans notre 

. Comme des moucherons, elles s’infiltrent partout, 
Bin notre conscience, couvrant la voix de la pensée 
ituitive, la déformant, l’étouffant. 


La validité de l'intuition, ce langage de l’âme, est 
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contestée par ses détracteurs, et ses défenseurs sont à 
peu près impuissants à expliquer rationnellement les 
mécanismes de cette faculté subtile. 

Avant tout, distinguons de l'intuition les impulsions 
fugitives, craintes inavouées, pressentiments Vagucf 
qu’on a tendance à confondre avec elle. 

La véritable intuition est une vision soudaine et claire 
d'une réalité, c’est une connaissance, un éclair de vérité, 

Si, à méditer sur la respiration et la marche, nous 
constatons la fugacité de notre attention, nous y trouvons 
aussi un remède à la dispersion de la pensée. 

Toutefois, ce « remède » n’est que la base du traite 
ment de l’inattention. On y ajoute peu à peu la contem- 
plation d’autres actes, d’autres sensations. 

Sans aller jusqu’à imiter les moines bouddhistes qui, 
dans l'ambiance monastique, du réveil au coucher, 
s'imposent une observation incessante d’eux-mêmes, 
nous pouvons choisir quelques phases de leur « médita- 
tion ». 

Ainsi, lorsqu'il nous arrive de prendre nos repas seul, 
rien ne nous empêche de poursuivre notre entraînement 
en observant nos gestes dans l’acte de manger. 

L’attention se fixe alors sur les mouvements de la 
main portant la nourriture à la bouche, sur le déroule- 
ment des actes tels que : mâcher, avaler, boire. 

Chaque geste, depuis le moment où l’on s’assied, 
jusqu’à celui de s’essuyer les lèvres et de se lever de 
table, est suivi sans interruption. 

L'exercice est approfondi encore par la contempla- 
tion des perceptions sensorielles : froid, chaud, salé, 
sucré, fade. 
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e Plus grande est la difficulté de l'exercice, mieux 
esprit se garde des divagations. 

D’autres instants sont dédiés à ce travail sur soi, par 
Exemple : au réveil on fixe sa pensée sur « éveillé » et 
On suit les « faits-audition », les « faits-sensation » qui 
se succèdent. 

“Le premier temps de cette méditation du réveil est 
de penser « éveillé, éveillé ». Puis, on détecte les sensa- 
lions diverses : poids du corps, frottement des draps sur 
laspeau, bruits environnants. 

Ensuite on enregistre tous les actes successifs consti- 
(A ant l’action de se lever, de faire sa toilette dans les 
pitres détails, comme si aucun geste ne pouvait 
Waccomplir sans être pensé ou senti. On obtient ainsi 

BLOCAGE DE LA PENSEE QUI DEVIENT DE 

US EN PLUS COMPLET. Pratiqué régulièrement, 
efficacité de cette méthode pour l'acquisition d’une 
Attention précise et pour la détente mentale est indé- 
niable. 

La pratique de cet effort de contemplation n’entraîne 
ducun narcissisme fâcheux. L'observation reste neutre, 
ans qu'aucun jugement subjectif y trouve place ; agréa- 
ble, ou stupide, ou amusant, ennuyeux, etc., sont exclus. 

Il suffit de constater la sensation brute, sans adjonc- 
lion émotionnelle, sous la forme strictement verbale 
&xprimant l’action en cours, ou l’état dans lequel on se 
rouve. : 

Ainsi, à un autre stade de cette voie l'humeur du 
oment devient l'objet de notre contemplation jusqu'à 
@ qu'on revienne à l'observation primitive en cours. 

Par exemple, un état dépressif ou d'énérvement peut 


“devenir l’objet de notre contemplation. Selon la catégorie 
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d'émotion éprouvée on pense « fatigué », ou « ennuyé », Sans permettre à la pensée aucune interprétation quali- 

« énervé», «inquiet». Le malaise moral se détache ative ou discursive, sans laisser se dévider notre caméra 

alors, en quelque sorte de nous-même, nous le circons= intérieure. L’attention bien dirigée permet de ressentir 

criVons comme distinct de nous-même, nous le délimis limpression sensorielle dans sa pureté. 

tons en le réduisant à sa réalité la plus simple. C’EST 

UN FAIT D’EXPERIENCE : cette contemplation 4 On arrive à enregistrer des sensations de plus en plus 

apporte une détente au malaise psychique et moral, complètes, de plus en plus ténues qui, autrement passe- 

autant qu’elle soulage une douleur ou une gêne physique. Taient inaperçues dans le tumulte de l'existence. La nuit, 
Cette façon d’agir restreint l’activité désordonnée de Par contraste avec le silence nocturne, ne perçoit-on pas 

la pensée, puisque celle-ci n’interprète plus à sa manière ieux le tic-tac d’une montre ? 

les impressions ressenties mais ne fait que les enregistrer, Le Yogi parvient à une fixité de pensée telle que la 

sans commentaires. Or, généralement, les constructions Néritable intuition peut alors se frayer un passage et se 

mentales et émotionnelles qui s’attachent à chaque ire entendre en couvrant la voix de la pensée .cons- 

impression, entraînent immanquablement la pensée loin 

de l’attention recherchée. Je ne pense pas que, tout seul, nous puissions accéder 


lice stade, du moins de cette manière, mais d’autres 

Normalement dès qu'on perçoit quelque chose, on AVantages s'offrent à nous en réduisant nos ambitions. 

catalogue, on analyse plus où moins consciemment pour Pour votre information, voici un fragment des expli- 
accepter, rejeter et divaguer à son sujet. Lations qu'on remet au pratiquant en Birmanie : 


Lorsqu'on suit la méthode, une distraction aussi . 
agréable soit-elle, n’est pas de mise pendant la durée de Extraits des exercices de base par MAHASI 
l'exercice. AYADAW : 

On doit alors uniquement recevoir l'impression telle } 
quelle, c’est-à-dire percevoir et observer : Dès qu'il s'éveille le disciple commence sa contem- 
le bruit comme un son, 10 Dre PRARET instant de cet éveil en pensant : 


le goût comme une saveur, Pour le débutant il peut être impossible de noter le 


l'odeur comme un parfum, Premier instant. Il commencera aussitôt qu'il sera 


4 ? À “wapable d'en avoir conscience. 
le spectacle comme le simple fait de voir, 


Par exemple, s'il se rend compte qu'il réfléchit (au 


le toucher comme un contact, lieu de penser tout de suite : éveillé, éveillé — comme 
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il le devrait). IL commencera alors immédiatement sa 
méditation à partir de ce moment, en pensant : en 
train de réfléchir, réfléchir. Ensuite, il continuera par 
son habituelle contemplation respiratoire : élevé, 
abaissé.. 


Chaque acte détaillé de tourner, plier, tirer, etc., le 
corps, les mains, les jambes, sera observé. Si pendant 
ces gestes il pense à autre chose, il doit prendre note 
mentalement de ce fait en se disant : en train de penser, 
penser. S'il a l'intention de se lever, il doit noter : 
intention, intention. 


S'il se prépare à changer de position pour se lever, 
il pensera : préparer, préparer. 


Lorsqu'il se soulève doucement, il pensera : se sou- 
lever, se soulever. 


Lorsqu'il s'assiéra, il pensera : assis, assis. 

S'il reste dans cette position quelques instants, il 
continuera sur la contemplation respiratoire : élevé, 
abaissé. 


Pendant que le disciple se lave la figure ou prend sa 
douche, il exécutera ses actes avec une attention détail- 
lée sur chaque mouvement dans l'ordre suivi. Ainsi il 
pensera : regarder, voir, tirer, porter, remplir, vider, 
sentir le froid, se frotter, etc. 

Lorsqu'il s'habille ou fait son lit, s'il ouvre ou ferme 
une porte, s'il prend en main ou porte quelque chose, 
il fixera son attention sur chaque détail de ses gestes dans 
leur ordre respectif. 


De même lorsqu'il s'apprête à s'alimenter. Dès qu'il 
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…hoit la nourriture il pensera : regarder, regarder, voir, 
> voir. 


. Lorsqu'il se sert il pensera : se servir, se servir. 


4 Lorsqu'il portera le mets à la bouche, il pensera : 
porter, porter. 


Lorsqu'il baissera la tête : baisser, baisser. 


Lorsque la nourriture touche ses lèvres : toucher, 
“oucher. 


Lorsque la bouchée atteint la bouche 


 L C 6 atteindre, 
teindre, puis : ouvrir, fermer la bouche. 


Lorsqu'il éloigne sa main de la bouche : éloigner, 
éloigner. ; 


Dès que la main touche le plat : toucher, toucher. 
Lorsqu'il relève la tête : lever, lever. 

Lorsqu'il mâche : mâcher, mâcher. 

Lorsqu'il goûte la saveur : goûter, goûter. 


Lorsque la bouchée passe par la gorge : déglutir, 
déglutir. 


Ainsi doit-il poursuivre sa contemplation à chaque 
parcelle de nourriture jusqu'à la fin du repas. 


Au début on s'apercevra de nombreuses omissions, 
Cependant on ne doit pas se décourager mais persister. 
dvec de l'entraînement le disciple s'apercevra qu'il omet 
de moins en moins de choses et sera capable de perce- 


voir plus de détails que ceux mentionnés ci-dessus. 
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Ne haussez pas les épaules, même si cette méthod 
proposée vous fait sourire. Pourquoi ne pas tenter 
l'expérience ? 

C’est très possible, à notre échelle d’homme et de 
femme du siècle, c’est-à-dire sans nous retrancher de c@ 
monde, ni devenir odieux à notre entourage. 

D'abord, pénétrez-vous bien de ce qu’on demande, 
puis exercez-vous. Votre vie intérieure y gagnera er 
précision, en profondeur. Nos pensées ne sont pas tous 
jours si importantes qu'elle ne puissent momentanément 
s'attacher à ces «riens » avec lesquels nous vivons, 

Même si nous ne parvenons pas à une concentration 
de Vogi, ces coupures dans nos préoccupations nous 
façonnent une attention aiguë. 

Rappelez-vous aussi ce que nous avons admis 
« Vivre tant organiquement que psychiquement, consiste 
à prendre quelque chose du monde extérieur, à trans- 
former ce quelque chose par l'assimilation, pour le 
restituer sous forme de réalisation concrète. » (Chap. 9, 
page 114.) 

Or, de la justesse de nos perceptions, de la précision 
de nos enregistrements dépend notre vie psychique. 

Si nous recevons mal, par inattention, nous enregis- 
trons d’une manière défectueuse et nous restituons 
quelque chose de faux. On peut sourire des dialogues de 
sourds, mais l’incompréhension qu’elle caractérise est- 
elle toujours aussi risible ? 

Il n’est pas besoin d’être un grand psychologue pour 
savoir comme il est difficile d'obtenir une observation 
véridique. Un fait raconté par plusieurs personnes n’a 
que peu de rapport avec la réalité, les témoins contra- 
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ictoires d’un accident ne mentent pas forcément, ils 
nt simplement mal enregistré les événements et projeté 
urs impressions dans leur narration. 

La netteté d'un cliché photographique dépend en 
lande partie du temps de pause pendant lequel l'image 
Mpressionne la pellicule et de la sensibilité de cette 

ière. Notre cerveau et tout notre système nerveux, 
ganes de la conscience, sorte de pellicules enregis- 

Quses ne restituent fidèlement les impressions reçues 
Wen fonction de l'enregistrement attentif et. neutre. 
Habituez-vous à ces exercices n'importe où, dans le 
fuit comme dans le calme, dans la foule et la solitude et 
Welle que soit l'ambiance, au volant de votre voiture 
Q dant un embouteillage, en attendant un rendez- 
Ous; en vous rendant d’une occupation à l’autre. Aussi 
buvent que vous le pourrez mettez vos sens en éveil et 
bus contrôle, c’est une excellente façon de les faire taire 
Nils vous génent. Pour cela suivez de votre mieux les 
bnseils pratiques que nous allons aborder. 


Comment mettre 
ce procédé 
à notre portée 


A moins de cas particulier, il ne peut être question 
le nous imposer pendant plusieurs semaines consécu- 
lives une méditation trop astreignante. 

Comment alors adapter ce procédé à notre mode de 
vie ? 

. Deux éventualités se présentent : 

1° Vous êtes de ceux qui « malgré-leur-désir-n'ont-pas 
le-temps ». En la circonstance il ne faut pas trop vous 
demander. 

- Cependant, au début, le minimum requis sera de 
Vous entraîner tous les jours aux deux exercices de base 
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décrits au chapitre 15 pendant une demi-heure. Soit un 
quart d'heure de respiration consciente assis sur une 
chaise si vous ne pouvez autrement, suivi d’un quart 
d'heure de marche lente, et ceci le matin au réveil, où 
le soir, ou à n'importe quel instant disponible de la 
journée. 

C’est beaucoup vous demander ? Souvenez-vous qu’on 
ne gagne rien «sans peine », sauf les déboires et les 
désillusions. 

Cette demi-heure prise sur Votre temps si précieux 
n'a pour but que de vous mettre en condition, d’aug- 
menter votre faculté d’attention et vous permettre d’en 
tirer profit dans votre vie quotidienne. 

Dès que vous parvenez à un degré de concentration 
satisfaisant vous pourrez réduire la demi-heure à un 
quart d'heure, mais ce sera la limite extrême au-dessous 
de laquelle les effets, même d'entretien, seraient insigni- 
fiants. À moins que vous n'ayez pris goût à ce silence 
de la pensée, sans produits somnifères ni calmants, ce 
qui est fort possible et dans ce cas continuez votre 
demi-heure ou plus. 


2° Quant à ceux qui pensent que le temps passé à 
s'améliorer personnellement est un temps bien employé, 
ils s’exerceront en deux séances d’une demi-heure 
chaque jour. 


Peut-être penserez-vous : peut-on sans plus tarder, en 
sautant la séance matinale, s'exercer dans la journée par 
petites séances fractionnées, suivant les besoins ou les 
possibilités du moment ? 
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Franchement non! Vous ne progresseriez que plus 
lentement et risqueriez de vous décourager, sans avoir 
L ême la force de penser « découragé, découragé », 
omme cela nous est conseillé plus loin ! 

IL faut avoir lutté vraiment contre nos fuites de 
ensées pour nous rendre compte des obstacles à ren- 


Après cette période d'initiation matinale ou biquoti- 
dienne, mais alors seulement, on ajoutera à l'exercice 
“journalier le contrôle des sensations autres que les respi- 
fations et la marche. 

Pour les deux groupes de pratiquants, les faibles et 
les forts, la demi-heure se réduira au quart d'heure 
Minimum prévu. 

Ces quinze minutes complétées par l'observation des 

nsations, répétées autant de fois qu’on le peut, nous 
ont découvrir une vigilance attentive dont nous n’avons 

idée. 
pNous disposons, grâce à ces prises de conscience, 
une énergie psychique et morale nouvelle qui vient 
notre secours pour surmonter une émotion, chasser 
un souci, atténuer un trouble, chaque fois que nous 
désirons dominer rapidement un défaut, une tendance 
dla timidité, une crainte quelconque, voire lutter contre 


Il ne s’agit pas de recettes, de «trucs», mais de 
léchniques sérieuses à employer régulièrement. 
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Lorsque le disciple s'engage dans la contemplation de 
chaque mouvement du corps il n’a pas besoin de se sentir 
concerné lui-même par l’objet de sa sensation : visuelle, 
tactile, auditive, gustative, olfactive. 


Aussi longtemps qu'il sera capable de fixer sa pensée 
sur le mouvement du ventre : élevé, abaissé, il doit 
considérer que le but suffisant et unique est de fixer sa 
pensée sur le point prévu. 


Si pourtant il lui arrive de considérer quelque chose 
d'autre il doit aussitôt prendre note de ce fait mentale- 
ment en se répétant deux ou trois fois : voir, voir, et 
reprendre la contemplation abandonnée. 


S'il aperçoit quelqu'un, il le note et répète mentale- 
ment : voir, voir, ou regarder, deux ou trois fois et 
recommencer son : levé, abaissé. 


S'il entend des parôles il note le fait en se répétant : 
écouter, entendre et... il recommence. 


S'il est gêné par un son bruyant, aboïement, cris, son 
d'une cloche (nous sommes en Asie où les voitures sont 
plus rares que les cloches !) il note en se répétant deux 
ou trois fois : écouter, entendre et il continue sa médi- 
tation. 


S'il est entraîné hors de ou loin de sa contemplation 
respiratoire par des bruits ou un spectacle, il s'arrête 
sur ces déviations au lieu de tenter d'accroître sa con- 
templation sur : levé, abaissé, qui pourrait devenir 
indistinct ou difficile à percevoir. 
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L l en remuant les membres ou le corps il oublie ou 

t la note mentale correspondant à ces gestes, il doit, 
itôt qu'il s'en aperçoit, penser : oublié, oublié, avant 
revenir à sa contemplation primitive. 


ÿ 


D'autres fois il peut sentir que sa respiration se 
tit et que le mouvement : élevé, abaissé, est peu 
a ible, il doit alors passer à une autre contemplation. 
est assis, il pensera : assis, assis ou en train de tou- 
r. S'il est couché, il pensera : couché, couché ou en 
din de toucher. 


L a contemplation sur : en train de toucher ne s'arrête 
Bsur le seul point de contact, toujours le même, mais 
esse différents endroits successivement. 


out est prévu dans cette méthode, même la lassitude 


Après s'être entraîné, le disciple peut se sentir pares- 
WX dans son travail sur lui-même en considérant la 
nceur de ses progrès. Il doit alors fixer sa pensée sur 

O1 : paresseux, jusqu'à ce qu'il obtienne à nouveau 


léattention suffisante. 


Le disciple peut aussi se sentir sceptique sur l'exac- 
ude de son entraînement, son utilité. En ce cas il doit 
Minuer sa contemplation sur les mots : en train de 


Parfois encore il attend ou souhaite un résultat heu- 
, au lieu de se concentrer sur la concentration de 
Se, alors il pensera : en train de désirer, d'espérer. 


Æn d'autres moments il peut essayer de se Souvenir, 
@ penser au chemin parcouru à la manière dont il a 
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commencé, la contemplation sera alors : en train de s@ 
souvenir, de penser. 


Il peut aussi essayer d'examiner si l'objet de sa cons 
templation est matière ou esprit, il fixera alors sa 
pensée sur : en train d'examiner. 


S'il se sent triste parce qu'il ne constate pas d'amé» 
lioration dans sa contemplation, il doit alors penser ! 
désolé, désolé. Si, au contraire, il se sent heureux en 
constatant une amélioration, il doit répéter : heureux, 
heureux. 


De telle sorte que quelle que soit la déviation de sa 
pensée hors de la méditation en cours, il prend note 
de chaque comportement mental survenant et reprendre 
sa méditation de base. 


La durée de la méditation s'étend du réveil au som- 
meil sans interruption. 


Le disciple est constamment occupé, sa pensée plon- 
gée dans sa contemplation, sans aucun moment de 
relâchement, de détente. 


Ayant atteint un certain stade, le disciple ne ressen- 
tira plus le besoin de sommeil et sera capable de pour- 
suivre nuit et jour. 


A notre portée. 


Quelques précisions 


Ces notes sont destinées à indiquer au disciple la voie 
Muivre pour devenir le seigneur de lui-même, sans com- 
Ntaires inutiles réservés à des entretiens avec le Maître 
lille dirige et a suivi la même règle. 

Æn ce qui vous concerne, en saisir l'esprit vous sera 
le, même sans « poursuivre nuit et jour ». 

out en laissant à votre jugement le temps d’appli- 
lion dont vous disposez, je répète qu'une ou deux 
Mi-heures par jour est une bonne mesure pour les 
ux exercices de base. Quant aux contrôles des pensées 
Sensations, il sera pratiqué d’abord systématiquement 
sieurs fois dans la journée pendant trois à dix minutes 
ibpour rééduquer l'attention que pour maîtriser nos 


général, seule la gêne ou la douleur physique nous 
et de prendre une connaissance intime de notre 


reste du temps nous évoluons, nous gesticulons 

$ nous rendre compte des motions, flexions, contrac- 
$ de nos muscles et de nos articulations. 

Ces automatismes de la vie physiologique devraient 

NCtionner à merveille, mais par suite de mauvaises 
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habitudes et de réactions motrices qui à l’origine avaiel 
une raison valable, il nous arrive de conserver et ll 
répéter des contractions inutiles. Dans les cas extrême 
cela s'appelle «tics» ou « manies ». Si nous savoi 
nous contrôler, nous parviendrons à supprimer Ok 
réflexes parasites, rééduquer les gestes maladroits. 

Commençons par nous observer aussi étroitement qui 
nous le permettra notre assiduité. 

Tous les éléments sont à notre disposition, la solutioil 
est entre nos mains, ne la négligeons pas. 


Recueillir les impressions du goût et de l’odorat nù 
demande pas d'explications particulières. 


Quant au toucher on se sert de n'importe quelle sens 
sation : de la fraîcheur ou de la chaleur de l’air sur là 
peau du visage, des bras, ou éprouvée au contact de 
mains ou de différentes parties du corps avec un objet, 
une étoffe, un vêtement. Du grossier au subtil, les 
constatations sensibles s'étendent du poids du corps sur 
un siège, le sol, le lit, à la conscience de la présence 
d'une bague, d’un bracelet-montre, d’un collier. 


L'ouïe : s'habituer à percevoir un son où des sons 
d'une façon neutre les rend inaptes à nous troubler (dans 
la limite bien sûr où leur intensité reste supportable). 

On peut alors travailler, lire, au milieu du bruit des 
machines et même se reposer, se détendre en laissant 
pénétrer le son en nous sans l’interpréter. 


La vue : Il est plus difficile de recevoir passive- 
ment une image sans désirer apprécier ou construire 
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hutres images antérieures au sujet de ce qu’on voit. 

Pendant l'exercice, un paysage doit être vu tel qu'il 
sans le parer d’adjectifs de notre cru. Cela veut dire 
le célèbre vers de Lamartine : 


% La nature est là qui l'invite et qui taime... » 
peut plus attirer l’autre vers : 


© Un seul être nous manque et tout est dépeuplé.…. » 


La nature vit et meurt hors de nous, sans nous, non 
Vec ni contre nous. 

Ayant compris cela, nous n’habillerons plus cette 
ture de nos états d’âme heureux ou malheureux. Alors 
le nous révélera sa beauté, son mystère, sa puissance 
Né nous goûterons dans sa pureté. 


Ce détachement émotionnel des impressions ne nous 

hdra pas insensible ni indifférent comme on pourrait le 
indre, mais instaurera en nous le calme au milieu de 

pitation. 

. Nous ne serons plus dominés par des sons, des odeurs, 
impressions gustatives, des contacts, des pensées, 

dus en serons les maîtres. 

La maîtrise du corps et de l'esprit, l’une par l’autre 
Onquise pas à pas, fera s'épanouir nos complications 
ologiques, en les éclairant d’un jour nouveau. 

De telle sorte que nous accepterons également le 
isir et la douleur, inséparables de la vie, sans être 


servis par l’un ni abattus par l’autre. 


Dans la Doctrine de l'Eveil de J. Evola, un texte 


buddhique précise. ceci : 


m… Ne point troubler avec une douleur notre esprit 
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qui n'est pas troublé, et, ne pas repousser un juste plais 
en sachant y demeurer sans attachement. » À 
Si ces exercices vous paraissent à un moment de plu | 


en plus malaisés, s’il vous semble que loin de vous pen 
fectionner vous reculez, ce sentiment révèle un progrèm 
résultant d’une meilleure prise de conscience de vo 
actes. 

Vous ne risquez nullement une atonie intellectuelles 
La plupart du temps, vous le savez, on ressasse, Oil 
.rumine les mêmes idées plus ou moins impersonnelles, 
idées préfabriquées, reflets de ce qu’on a lu, vu où 


entendu dans une demi-conscience. Le Circuit se ferme 


Chasser l'essaim des moucherons-pensées sera al 
contraire un repos, une détente, un silence. I H 

Silence des sentiments, des émotions, des raisonné» SUT ( « af a » 
ments. 

Silence pendant lequel peut se faire entendre enfin la 


voix du voyageur, à chaque instant de la vie. 


D'un bond de 4 600 kilomètres, à vue de nez, quittons 
MBirmanie pour revenir au Japon. 
Revenir ? Y serions-nous allés déjà ? Oui, en pensée 


imes conviés à rechercher notre centre de gravité. 

“Certes le Yoga est universel et la recherche de notre 
lité n’est pas exclusivement d’Extrême-Orient, mais 
lest du Japon que nous vient le mot « HARA » et 
Explication de cette façon de se construire et de se 


En fait, il ne s’agit pas d'une technique propre au 
pon, ni même vraiment d'une « technique », mais 
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plutôt de la conséquence d’une certaine attitude intés 
rieure et extérieure — objet d’une recherche ou don 
naturel. 

En Inde, on n’enseigne pas à proprement parler de 
correspondant du Hara, cependant la façon de s'asseoir, 
comme celle de se tenir et donc d'être, révèle l’exiss 
tence de ce centre vital. De même, ce que nous venons 
de voir avec la méditation sur : «levé, abaissé », sup 
pose une façon de s'asseoir juste, telle qu’elle a été 
décrite chapitre 7 et basée sur le HARA. 


De quoi s'agit-il ? 


Au lieu de laisser se perdre, se diluer à l'extérieur ou 
se rétracter peureusement et s’étioler la force vive qui 
nous habite et nous fait vivre, il nous est conseillé de 
rassembler au «centre de nous-même » cette énergie 
qui se manifeste tant dans le souffle que dans les acti- 
vités de la pensée. . 

Alors, apparaîtra une nouvelle perception transcen- 
dant non seulement l’état fluctuant de notre conscience 
habituelle, mais toutes les oppositions manifestées par 
celle-ci. 

Autrement dit, on nous invite à rassembler en un 
centre conciliateur unique nos consciences d'exister, 
éparpillées, projetées, tiraillées de tous côtés. 

Ces consciences localisées, soit dans la tête sphère de 
la raison (je pense avec ma tête), soit dans le cœur 
sphère du sentiment (je ressens avec mon cœur), soit ail- 
leurs, s'opposent sans merci au lieu de s’épauler. 
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Je ne vous apprendrai rien en vous rappelant cette 
pensée de Pascal, devenue cliché populaire : «Le 
Cœur a ses raisons que la raison ignore. » 

Le Hara nous apporte le moyen de réconcilier les 
ères ennemis en les ramenant à leur origine, c’est- 
Pdire celle de notre psychisme, pour prendre un nou- 
Veau départ. Le Hara nous apprend, en effet, que la 
Ource du psychisme ne réside ni dans la tête ni dans 
& cœur, mais en un centre situé plus bas qui soutient 
lédifice humain. De ce lieu jaillit ce que les Hindous 
ppellent peut-être la Kundalini (force psychique loca- 
ée à la base de la colonne vertébrale). 

C: G. Jung, dans L'homme à la découverte de son 
me, n’a-t-il pas écrit que « la psyché est originairement 
üne fonction du système nerveux réparti dans tout le 
torps et dont le centre (phylogénétiquement) n’est pas 
dans la tête mais dans le ventre, dans ses amas de 
fanglions ». 

—Ces centres, différenciés par la force des choses, les 
Ménements, nos adaptations à la vie, sont devenus 
Utonomes comme notre cocher ou notre cheval, refusant 
but conseil. Ces centres, enfin, une fois de plus, ne 
Ont pas à anéantir mais à concilier hiérarchiquement. 
à encore, Pascal nous rappellerait, si nous n’en étions 
Dncièrement convaincus, qu'il existe « deux excès 
xclure la raison, n’admettre que la seule raison ». 

Le Hara sera le creuset où se réalise la « fusion con- 
lôlée » de ces noyaux de force que sont la raison et le 


Certains individus possèdent sans l'avoir cherché ni 


Même le savoir ce qu’on appelle le Hara naturel. Ces 


tres à des degrés divers sont doués de la faculté remar- 
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quable d'utiliser à bon escient les événements et le 
gens, de modeler leur vie à leur gré. 

Ainsi en est-il de ceux dont on dit qu'ils jouissent 
d’une chance insolente et, surtout, de ceux qui s’impü 
sent à nous tant par la perfection de leur tâche, de ln 
plus humble à la plus haute, que par la puissanc@ 
magnétique quasi magique de leur présence. 

La force qui pousse l’ouvrier, l’artisan à l'amour du 
travail bien fait ou qui affirme la valeur d’une persons 
nalité marquante de la société ou du monde procéderail 
du Hara. 

Tout homme sortant de l'ordinaire grisaille a gardé où 
recouvré l'accès à ses forces secrètes : de l'artiste affirmé 
au grand industriel, du guérisseur-qui-guérit au pratis 
cien en renom, du chef habile à manier les hommes 
au responsable d'un Etat, critiqué ou admiré, passé, 
actuel ou futur. 

Cette force serait autant le fruit d’une auto-éducation 
favorisant son épanouissement que d’une disposition 
innée à ne pas la contrarier. Ce qui explique qu'on 
puisse en bénéficier en l’ignorant ou en développer 
consciemment les virtualités. 

L'homme perdrait cette faculté en se coupant de sa 
nature profonde, notamment en comptant démesuré- 
ment sur son intellect au mépris de l'intuition. 

Modifier notre centre de gravité, lieu d'élection ori- 
ginel de cette énergie, en bombant le torse, par suff- 
sance physique et morale, dérègle les fragiles liaisons 
de l’ensemble-homme parce qu'il n’est plus « droit, 
stable et rassemblé sur lui-même ». 

Toutefois, cette force se situant par-delà le Bien et 
le Mal, selon qu’elle régénère l’homme total, ou l’une 
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Dies fractions égocentriques du cœur, de l'intelleet ou 
“l'instinct, elle le conduit à l’accomplissement des 
é destinée ou l’entraîne à sa destruction. Lélan 
ainsi limité aux centres égoïstes devient une malé. 

é volonté de suprématie. Car cet élan vital n’est pas 
puissance tutélaire qu’on pourrait invoquer, mais 

& énergie qu'on utilise, bien ou mal, ou dont on 


l'exemple du feu, de l'électricité, de l'énergie ato- 
que ou de toute autre force naturelle, neutres sur le 

moral du Bien et du Mal, mais qu'on pare de 
ités ou de défauts selon les avantages ou les incon- 
nients de leur bon ou mauvais usage. 
Que nous soyons séduits ou réticents devant ces opis 
Ons, rien ne remplacera la mise à l'épreuve de leur 
üthenticité par nous-même. 


Comment retrouver 
ou entretenir cette source 


Vous ayant déjà suggéré de consacrer quelques ins” 
ts prélevés sur votre temps, vous êtes en droit de 
indre une augmentation inquiétante de celte emprise 

H votre vie. 

Détrompez-vous, je ne vous propose pas Un exercice 
à surajoutant aux autres, mais une façon de les 
Ccomplir. 

En fait, l'attitude, la tension contrôlée, lasrespiration, 


attention, s’ils s’étudient séparément, s'expérimentent 
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simultanément. Chaque facteur énuméré étant solidaire 
on ne fait que mettre l'accent sur l’un ou l’autre, suivant 
ce qu’on souhaite améliorer, rétablir ou consolider, ins 
l'ensemble en est le bénéficiaire. 

Cet ensemble repose sur un centre de gravité suh 
lequel il s'appuie et autour duquel il s'articule. 

Bien que localisé dans le socle formé par le bassit, 
limité à l'avant par le ventre, à l'arrière par les ve 
tèbres lombaires et sacrées, de côté par les hanches, 08 
centre ne possède pas d'existence organique propre. 

En réalité, il caractérise plutôt un « état » favorisé pu 
une attitude consécutive à notre façon de nous tenir 
dans chaque circonstance de la vie. 

Le Mara, bien que signifiant littéralement ventroy 
« c’est l'homme tout entier dans sa liaison avec les forcel 
vitales profondes qu'il recèle en soil ». 

Cette unité, ou mieux ce yoga, se garde, s’accroît ol 
se‘perd car c’est un don naturel que l’homme développe 
ou doit reconquérir. Chaque fois que nous rectifions où 
gardons une attitude respectant le centre de gravité, tant 
debout, qu’assis ou en marchant nous sommes dans ce 
que les Japonais appellent le Hara. 

En raffermissant notre ventre, sans le creuser, cette 
tension modifie notre position, tendant à libérer la 
force mystérieuse qui nous habite. Energie que les Hin- 
dous appellent PRANA et qui chez les Maîtres remplace 
la force musculaire. 

Avant d’en arriver à ce stade, il nous faut cheminer 
sur la voie intérieure qui nous y mène et nous apporte 
une nouvelle façon de voir et d’être. 


1. HARA... id. 


Le Hara, 211 
que nous avons maîtrisé la forme extérieure, 
imence le travail sur soi-même. A cela correspondent 
brocédés énumérés pour rectifier notre maintien et 
Ne respiration. 
mesure de notre progression, l’adversaire le plus 
lice rencontré se trouve en nous-même. 
(Mse manifeste par les interventions à la fois indis- 
Pables et inopportunes de notre pensée. A cela 
fpond la pratique du blocage des pensées sur des 
$-coutumiers telle l'observation respiratoire abdomi- 
ou sensorielle de la VIPASSANA. La recherche 
lübtention de l’état de Hara, ou la mise en action de 
centre » forme la trame de toute cette manière de 
Nsidérer le Yoga. 
périple de l'information s'achève, il nous reste 

ques hésitations à surmonter avant de prendre le 
li, départ. 


Malgré tous les apaisements et les éclaircissements, 
Éobjection d'ordre esthétique, même si elle est 
Mime eu égard aux avantages retirés, risque d'arrêter 
bonnes dispositions. 

Je précise encore que le Hara n’est pas une justifica- 
M astucieuse de l’embonpoint abdominal, ni même 
ié conséquence de celui-ci. 

* L'homme qui a du ventre » dans le sens du Hara 
üt ne pas être plus ventripotent que l'homme impa- 
de en toutes circonstances dont on dit familièrement 
la de l'estomac», même s'il est mince comme un 
bseau. 
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Maintenir une certaine tension musculaire « still 
creuser » le ventre semble s’opposer à nos notions hais 
tuelles de culture physique, voire même de Hatha Yogl 

Or, l’une ou l’autre méthode ne s’utilise qu’à titre d@ 
préparation de renforcement, ne dure que le temÿh 
de la séance et n’est pas incompatible avec le dévelop 
pement du Hara. 

Nous ne risquons pas de faire proliférer une parti® 
de notre anatomie, dont la proéminence si elle consacr@ 
quelquefois la réussite sociale (le ventre du propriétair® 
ou d’une personnalité influente !) peut n’avoir aucuil 
rapport avec la force que nous souhaitons développer 

Un ventre gonflé ou poussé en avant ou pléthorique, 
ne nous confère pas nécessairement le Hara. 

L'apparence extérieure de cet état tient moins dant 
l’idée de « dimension » que de « densité ». Mais coms 
ment figurer cette « densité » sinon par le « volume » À 
Ce qui explique, en partie, la panse des Bouddhas où 
l’accentuation, moins généreuse mais réelle, de certaines 
statues d’autres religions. 

Enfin, je ne vous ai jamais laissé entendre que ce 
Yoga devait remplacer la pratique gymnique quelle 
qu’elle soit, mais la « prolonger ». 

Si votre apparence corpulente vous déplaît et que 
vous ne puissiez l’accepter en la comprenant différem- 
ment, rien ne s'oppose à sa limitation par quelque régime 
ou exercice appropriés. 

Quant à la principale objection qu’on pourrait encore 
faire, celle de nous engager sur un chemin périlleux 
sans guide qualifié, chemin qui risquerait de nous éloi- 
gner d’une éthique religieuse personnelle, elle ne résiste 
pas à l’analyse. 
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Dhacun mettra dans cette voie ce qu’il y a apporté au 
ärt. Ce capital s’accroîtra s’il est valable, ou s'eflris 
M\s'il est reconnu sans fondement à la lumière de 
lude. 
Ne faut-il pas nous dégager de nos préjugés en les 
lonnaissant comme tels ? 
Pour les autres, soucieux simplement de leur santé 
ique et psychique, comme ceux plus exigeants, 
méthode ne les décevra pas. 
es exercices, réunis en un seul, concourent à faire 
€ une disposition d’esprit, un état de quiétude, de 
e, préludant à l’éclosion d’une capacité d’agir, d’un 
üVoir qui nous aide en toutes circonstances. 
On trouve l'application de ce «pouvoir» dans 


importe quel effort physique ou psychique demandé 
ble travail ou le sport, dans n'importe quelle occupa- 


; des travaux domestiques aux professions et métiers 
Moutes sortes, exigeant une activité intellectuelle ou 
; profane ou religieuse. 


À la recherche 
du vrai silence 


en position assise 


Bien que toute circonstance de notre vie soit utilisable 
ur œuvrer à rétablir l'entente de notre attelage 
umain ; bien qu’à chaque instant l’occasion soit favo- 
able pour nous éveiller de notre demi-sommeil, l’atti- 
de assise, soit en tailleur, soit sur une chaise, les che- 
villes croisées, genoux disjoints, reste la plus favorable 
une reprise en main systématique. Tant pour la ten- 
sion contrôlée que la respiration ou l'attention, rien ne 
vaudra l'arrêt consenti de toute activité autre 


qu'intérieure. 
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Voilà qui va à l'encontre de notre manière d'êlne 
coutumière. J'en sais quelques-uns qui répugneront A 
cette « auto-ombilico-concentration » d’apparence s1@ 
rile ! Je les invite quand même à essayer consciencieu 
sement. 

Aucune précision particulière autre que celles déjh 
exposées dans ces pages ne sera nécessaire pour len 
exercices au cours de notre journée. 

Il n’en est pas de même pour la « position assise », 
pour laquelle un plan, un canevas peut être utile. Ce 
plan, comme quelques-uns le reconnaîtront, est pris 
non pas en Inde mais au Japon, peut-être même en 
Chine ancienne. Il n’a rien perdu de sa valeur malgré 
l’évolution de la pensée et des mœurs, tant en Asie 
qu'en Occident. 

« La Voie est en nous-même. Si l'on continue tran- 
quillement l'exercice de « l’assise », la Voie se révélera 
d'elle-même », est-il dit. 

Même si nous n’allons pas jusque-là, notre travail 
professionnel, notre santé, nos rapports avec nos sem- 
blables en bénéficieront. 


Indications pratiques 


Un maître, m'a-t-on dit, est toujours sévère sans 
pour autant cesser d’aimer ses disciples. Cela nous 
rappelle le « qui aime bien châtie bien », un peu périmé 
aujourd’hui, semble-t-il. N'ayant pas de Maître, nous, 
qui sommes notre propre guide, devons-nous être aussi 
rigide que l’indique ce conseil : 
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« « L'exercice n’a aucun sens si vous n'êtes pas capable 
lé le soutenir pendant trente minutes. » ? 

A vous de trouver la réponse, en ce qui Vous con» 

rne, mais je vous suggère ici ce qui convient dans la 
Plupart des cas. 

Un entraînement quotidien est souhaitable. D’abord 
“pendant cinq à dix minutes, le matin ou le soir, ou les 
deux. Puis on allonge progressivement les séances 
usqu’à les faire durer vingt à trente minutes. 

Il est préférable de s'exercer régulièrement peu de 
“emps, plutôt qu'irrégulièrement longtemps. De sorte 
“Que si, en raison de vos occupations, Vous ne pouvez 
disposer de plus de cinq à dix minutes, cela vaudra 
Mieux qu'une demi-heure de temps en temps. 


L'ambiance 


Les premiers ouvrages que j'ai lus sur le Yoga insis- 
aient beaucoup sur la nécessité de réserver une pièce 
Ou à la rigueur un endroit de cette pièce, pour la médi- 
tation. 

Les Hindous parlaient de « rechercher un lieu retiré 
En un pays gouverné par un sage administrateur, à une 
portée de flèche de toute agitation », autant de condi- 
ions limitatives aussi peu réalisables qu'’indispensables. 

ambiance dont il est question, autant intérieure 
qu'extérieure, reste à notre échelle. 

Quel que soit le lieu où vous pourrez vous retirer 
“en vous-même » sans aller en Himalaya ni au désert, 
“préparez votre atmosphère avec soin. Souvenez-vous de 
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ma propre désillusion autour du moulin, pourtant si 
accueillant ! 

Contentez-vous de l’endroit où vous vivez, serait-ce 
même à l’hôtel, à la condition que pérsonne ne vienne 
vous troubler. 

Quant aux bruits du monde, nous avons vu qu'ils 
peuvent au contraire nous aider; n’avancez pas le 
prétexte d'un silence impossible à obtenir. 

Installez-vous de votre mieux. 


La posture 


Le choix d’une position « confortable » n’est pas 
simple car il est nécessaire de « ritualiser » l'exercice 


pour le rendre plus efficace, en distinguant bien notre 
attitude de nos habituelles positions assises. 

Dans l'impossibilité d'utiliser des postures hindoues, 
on se contentera d’un siège, le plus bas possible, sans 
dossier ni accoudoirs, un petit banc ferait l'affaire. Plus 
simplement un ou plusieurs coussins durs, annuaires, 
livres. nous permettant de croiser les jambes devant 
nous dans l'attitude classiquement dénommé du « tail- 
leur ». À ce sujet, la posture aisée (A 6) de mon 
livre ABC du Yoga, doit être aménagée comme indi- 
quée ci-dessus. En revanche, le Siddhasana (A 5) con- 
viendrait fort bien (fig. Il). Le pied gauche ou droit 
ramené sous la cuisse opposée, de telle sorte que les 
genoux reposent plus bas que les hanches ou à leur 
niveau. Dans le cas contraire, le ventre ne peut suffi- 
samment se libérer des tensions qui le creusent, au lieu 
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de le renforcer. Un Bouddhiste plie d’abord la jambe 


gauche, un Hindou d’abord la droite, paraît-il. N’étant 


“ni l’un ni l’autre, notre aisance ou notre conformation 
mnous déterminera. 


Les postures assises du yoga hindou, pratiquées aussi 
par les Japonais, particulièrement la Padmasana (lotus, 


“fig. 11), favorisent stabilité et confort. pour ceux qui 


peuvent, non seulement les prendre mais les garder, et 
ils sont rares. Je ne juge pas utile de vous décrire ici la 
Pradmasana, elle demande un entraînement qui compli- 
querait indûment le problème. 

D'ailleurs, même lorsqu'on est habitué à une posture 
de ce genre, il est quand même conseillé de se surélever 
le tronc par un coussin ou une couverture pliée. 

L'essentiel réside dans la rectitude de la nuque, du 
dos et du bassin se plaçant sur le même axe vertical, 
Sans tensions dorsales risquant de devenir insuppor- 
tables. 

Dès que votre attitude est jugée correcte, effleurez 
de la main votre épine dorsale pour vérifier si les ver- 
tèbres sont bien placées et ne saillent pas trop ou pas 


“du tout selon votre morphologie. 


Les mains sont croisées l’une sur l’autre, la main 


“gauche ouverte posée sur la main droite, souplement, les 


paumes dirigées vers le haut, les pouces se touchant par 


“le sommet. Les yeux restent à demi ouverts fixés sur 
“Un point du sol à un mètre environ devant vous. 


Une fois installé, recherchez votre centre de gravité 
par rapport à un point central situé au milieu des os du 


“bassin et commencez l'exercice choisi. 


Je vous conseille d’abord la recherche du Hara, c’est- 
À-dire : en n'essayant pas de vous libérer de toutes pen- 
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sées, restez en état d'éveil, gardant une tension musCus 
laire dans la région sous-ombilicale et respectant toutes 
les prescriptions déjà données à ce sujet. 

Ensuite, selon votre goût, vous pouvez vous exercer 
aux prises de conscience respiratoire (levé, abaissé) où 
autres. 

Au lieu de s’asseoir jambes pliées avec ou sans 
accessoires surélévateurs, on peut aussi adopter la posi- 
tion à genoux. On est assis dans l'incurvation formée par 
les talons légèrement séparés, leurs faces externes repo- 
sant sur le sol, les orteils de l’un des pieds posés sur 
ceux de l’autre (fig. IV). 

Cette attitude se nomme, suivant le nord ou le sud 
de l'Inde et les traductions : VAJRASANA, posture du 
diamant (c’est joli mais je ne garantis pas la traduction, 
j'en connais une autre différente, mais moins acadé- 
mique) ; ou VIRASANA, posture du héros, c'est plus 
austère mais cela ne change rien à l’attitude. Enfin, 
certains, en Europe, l’appellent posture des Carmélites. 
Peu importe le nom, elle peut remplacer le « tailleur » 
sous réserve de respecter la rectitude du dos qui, 
dans tous les cas, est impérative. 

Pendant le temps passé à cet exercice, interdisez-vous 
tout geste même minime qui ne soit délibérément décidé. 
Sauf une rectification de la position du dos et de la 
nuque, celle-ci devant être légèrement étirée par la 
position du menton ramené contre la gorge. 
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La respiration en tant que méditation 


Plusieurs cas envisagés : 


1° Vous pouvez étudier votre souffle et le rectifier 
Suivant les indications du chapitre 12 sans négliger, 


pour commencer, quelques expirations rapides et pro- 
fondes du « soufflet ». 


2° Méditer selon la technique de la Vipassana sur l’élé- 


ation et l’abaissement du ventre (chap. 15). 


32 Adopter la règle suivante extraite de l’ouvrage sur 


“le Zen du R.P. Lassalle : 


a) Tout en respirant consciemment, avec sou- 
plesse, énumérez mentalement vos phases respi- 
ratoires en les comptant jusqu’à dix et en recom- 
mençant cette énumération plusieurs fois suivant 
le temps imparti. Ainsi comptez : un à la pre- 
mière inspiration, deux à l’expiration, trois à 
l'inspiration suivante, etc. ; 

b) Vous pouvez aussi ne compter que Les expira- 
tions, toujours dix, renouvelées autant de fois 
que désiré, pour lutter contre la tendance à la 
somnolence ; 


c) Ne compter que les inspirations pour lutter 
contre les distractions de pensées ; 
d) Les trois procédés ci-dessus seront rempla- 


cés, à votre gré, par le simple acte mental de 
porter votre attention sur le va-et-vient du 
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souffle, en le suivant étroitement sans l’énumé- 
rer. Toutefois, cette dernière façon, comme les 
autres, doit toujours être accompagnée du main- 
tien du centre de gravité. 


NOTA IMPORTANT. — Pendant toute la durée de 
votre méditation les yeux restent ouverts, le regard fixé 
à un mètre environ en avant de vous. 


Comme pour la Vipassana, on peut, soit se contenter 
d'une ou deux séances par jour, soit ce qui serait 
mieux se ménager une période de « retraite » pour accé- 
lérer les résultats. 

En période de vacances, libre de toutes obligations 
sociales et professionnelles, et après vous être déchargé 
pour un temps de vos responsabilités familiales, vous 
pouvez vous adonner à un approfondissement de votre 
entraînement. Vous procéderez aux différents exer- 
cices, en posture assise ou en marchant, par séances 
plus nombreuses, de vingt à trente minutes chacune, 
avec ou non des moments de repos dans les intervalles. 

Pour cela, on se fixe un emploi du temps déterminé 
et l’on s’y tient fermement. 

Commencez dès le réveil normal par les différentes 
prises de conscience sensorielles jusqu’après votre toi- 
lette et, éventuellement, le petit déjeuner. Faire trente 
minutes de méditation « respiratoire » de votre choix, 
puis trente minutes de marche (lever, lancer, abaisser) ; 
trente minutes de pause suivie de la méditation assise, 
etc., jusqu’au moment du coucher. 

Je souhaite qu’il se trouve, parmi mes lecteurs, beau- 
coup d’ambitieux qui se laisseront tenter par cette aven- 
ture intérieure. 
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ll n'est Pour pratiquer cet entraînement, aucune con- 
tre-indication d'âge ou de santé. On déconseille à un 
malade l’exercice du Hatha Yoga, mais les techniques 


que nous décrivons ici sont bénéfiques pour tous. 


Pour sortir de la position assise 


Ne reprenez jamais brutalement une activité nor- 


“male ou différente. 


Commencez par ouvrir et fermer les veux plusieurs 
fois, frictionnez-vous les mains comme si vous les 
Savonniez. Remuez les orteils, étirez les jambes l’une 
après l’autre avec d'autant plus de précautions que vous 
pouvez être ankylosé. 

Rappelez-vous que l'expiration est un moyen extra- 
ordinaire pour surmonter les contractions, gênes, dou- 
leurs de toutes sortes ; utilisez-le. 


Fig. Ill 


L'entretien de notre 
véhicule 


L’accent mis sur un aspect particulier de notre déve- 
loppement et les moyens pour y parvenir, ne vise pas 
nous faire négliger l’entretien physique. 

Il le remet simplement à sa place. 

Si dans notre vie contemporaine on a tendance à 
urvaloriser l'apparence physique, il ne faut pas non 
us tomber dans l’excès contraire. 

Notre corps n’est pas seulement le support avec lequel 

us transitons sur terre, mais l'expression de ce que 
ous sommes. 

Dans son ensemble, cette méthode employée seule 
épondra, je l'espère, aux aspirations de ceux qui « cher- 
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chent», mais elle ne se veut pas limitative ni encor 
moins exclusive. 

En ce qui concerne le Yoga avec postures, de noï 
breux ouvrages sont à notre disposition dont nous pou 
vons nous inspirer pour parachever le travail sur nouk 
même. 

N'attendons pas des postures plus qu’elles ne peuvent 
nous donner. Elles n'ont de valeur réelle que dans un 
ensemble coordonné ne négligeant aucun aspect d@ 
l’homme. 

La façon de prendre conscience des sensations et de 
diriger la pensée peut avantageusement s'appliquer aux 
« asanas », de même que les règles respiratoires exa» 
minées. À ce dernier sujet, et contrairement à ce qui 
a été écrit trop souvent : les rétentions de souffle (pou 
mons pleins) lors d’une posture, sont réservées aux 
Yogi confirmés. Les Yogi novices, aussi habiles 
soient-ils, feraient bien de s'abstenir et de prendre con- 
seil. Il est aussi des professeurs bien intentionnés qui 
auraient intérêt à réviser leur enseignement. 

Ne forçons pas notre soi-disant talent. 


Quant aux règles d'hygiène ou d’alimentation, elles 
sont trop abondamment exposées et connues pour méri- 
ter d'y revenir. Elles doivent procéder autant du bon 
sens que de la nécessité. 

Ainsi, hors des cas spéciaux de périodes déterminées 
de jeûne (abstinence partielle ou totale de certains ali- 
ments) pour des raisons médicales ou religieuses, je 
n'ai que peu d'attrait pour les régimes exclusifs perma- 
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ënts. Nombreuses sont les personnes qui se singula- 
sent sans profit réel. 
— Sous des prétextes les plus variés, allant de la simple 


“liygiène à l'élévation spirituelle, que ne va-t-on pas 


Chercher ! 
Je n’ouvre pas une discussion, je connais toutes les 
bjections et tous les bons conseils, tous plus convain- 
ts les uns que les autres opposant végétariens à 
ion végétariens. 
«IL est prouvé qu’un régime végétarien, occasionnel ou 
durable, convient à certains tempéraments et satisfait 


“CCux qui y voient une façon de se nourrir simple et 


haturelle. Tous les problèmes n’en sont pas résolus 
Pour autant. Notre épanouissement ne dépend pas de 
Notre seule alimentation, et une règle trop stricte désé- 
juilibre le jeu naturel de nos facultés d'adaptation 
brganique. Pour répondre à ceux qui se croient obligés 
de changer leur habitude alimentaire sous prétexte de 
Yoga, on retiendra seulement que tout excès va à 
lencontre du but recherché. Æn l’absence de directives 
Médicales, une sage mesure nous guidera, sans interdits 
Ni licences exagérés. 


J'en arrive maintenant à la description de quelques 
tirements et torsions, qui, pour n'être pas inédits, n'en 
ont pas moins peu connus. 
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Les torsions digestives du crocodile 


De réputation, ces exercices, sorte d’essorage de la 
colonne vertébrale, activent la circulation sanguine géné- 
rale, massent doucement les vertèbres, favorisent la 
digestion. 

Apparemment, ils ne comportent aucune contre-indi- 
cation particulière, ne nécessitant ni efforts douloureux 
ni qualités gymniques spéciales. 

Leur nom vient de ce qu’ils simulent, très approxi- 
mativement, les « mouvements du crocodile rampant 
dans la boue après son repas ». 

Bien que l’approximation soit très douteuse, cela 
n’enlève rien à son intérêt ! 

Exceptionnellement, chaque torsion commence par 
une inspiration gardée quelques secondes jusqu’à la fin 
de la deuxième rotation et suivie par une ou deux res- 
pirations calmes et amples. 

Cette dérogation à l'opinion exprimée quant à la 
rétention du souffle pendant les postures peut vous sur- 
prendre. 

Cependant vous verrez que cette « série » n’est autre 
qu'une reproduction méthodique des étirements auxquels 
nous nous livrons quelquefois au saut du lit, et dont, au 
cours de la journée, nous réprimons le besoin par poli- 
tesse ou respect humain. 

Observez-vous un matin au lever : vous bâillez en 
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tirant les bras, le corps. Le bâillement est une large 
inspiration suivie d’un temps d'arrêt respiratoire pendant 
l’étirement. C’est un réflexe naturel, non une contrainte 
artificielle. 


Il est conseillé d'exécuter les exercices de ces séries 
les yeux fermés. 

Notons que beaucoup de Maîtres préconisent la pra- 
tique des postures les yeux clos. 

Les premiers mouvements s’exécutent sur le dos en 
« SHAVASANA », posture de l’immobilité parfaite dont 


il est utile de préciser quelques détails avant de com- 
mencer. 


La détente préliminaire 


1° Couché sur le dos, détendez-vous, relâchez 
vos muscles, respirez, sinon profondément, ce qui 
impliquerait un effort, tout au moins amplement. 
Fixez votre pensée sur le nombril (cette fois 
ce n’est pas un lesoiie qui nous y convie, mais 
un Indien). 

Après deux minutes (environ vingt respirations 
calmes) de totale détente, tournez-vous sur le 
côté droit. La jambe gauche légèrement fléchie 
en avant de la droite et sans la toucher. Le bras 
droit se déplace derrière le corps et, sous la tête, 
le coude plié. 
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Maintenez cette position pendant dix respiräs 
tions, la pensée fixée sur l'abdomen, le corps le 
plus détendu possible. Puis, tournez-vous sur le 
côté gauche, allongez la jambe gauche, tandis 
que la droite repose en avant de l’autre, légère- 
ment fléchie. 

Cette dernière position est recommandée pour 
s'endormir, parce que sur le côté gauche, la 
narine droite dégagée favorise, selon les Yopgi, 
une meilleure circulation sanguine. Le sommeil 
serait plus reposant, ainsi, qu’en toute autre posi- 
tion. À mon avis, c’est encore une question 
d’appréciation personnelle, ne vous croyez pas 
obligé de passer une nuit blanche en essayant. 


2° Au bout d’une dizaine de respirations, repla- 
cez-vous sur le dos, soulevez légèrement de 
quelques centimètres le bras et la jambe droits 
(en inspirant) et lâchez l’un et l’autre en tour- 
nant, ou mieux encore, en laissant rouler la tête 
à droite sans la soulever (en expirant). Agissez 
de même avec le bras et la jambe gauches, la 
tête roulant sur le côté gauche. Recommencez 
alternativement trois à quatre fois. 


3 Toujours sur le dos, parachevez votre détente 
en secouant cinq ou six fois les bras et les 
jambes «comme un poisson, tiré de son élé- 
ment, gigote sur le sable ». Ce n’est pas moi qui 
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mets des membres au poisson, mais l'image 
générale est très juste. Restez alors immobile 
pendant quelques respirations. On précise aussi 
qu’au lieu de secouer les membres, on peut sou- 
lever lentement les bras au-dessus des épaules 
en inspirant, et les reposer le long du corps en 
expirant. Simultanément les jambes sont repliées 
légèrement et étirées ensuite en expirant. 


Les torsions proprement dites 


Partant de cette position sur le dos : 


1° Croisez le pied droit par-dessus le gauche 
(sur le cou-de-pied). Etendez les bras en croix 
au niveau des épaules, les paumes des mains à 
plat sur le sol. Inspirez amplement, gardez (et 
non : « retenez ») le souffle, tournez les hanches 
de droite à gauche et de gauche à droite, deux 
fois de chaque côté. Les épaules restent collées 
au sol, la tête droite immobile, le menton légè- 
rement rentré. Détendez-vous en expirant, respi- 
rez deux ou trois fois amplement (fig. Va et 
Vb). 


2° Recommencez après avoir croisé le pied gau- 
che sur le cou-de-pied droit. 
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æ Placez le talon du pied droit sur les orteilh 
du pied gauche. Inspirez calmement, gardez le 
souffle, tournez les hanches à droite et à gauche 
et expirez — deux fois de chaque côté. Les pieds 
touchent si possible le sol à chaque torsion. En 
tournant les pieds à droite on tournera aussi 
la tête à gauche et vice versa. Ainsi les vertèbres 
sont massées doucement par ce mouvement en 
vis. Les bras sont toujours en croix (fig. VI a 
et VID). 


4 Recommencez le même exercice avec le talon 
du pied gauche placé sur les orteils du pied 
droit. 


5° Croisez le pied droit par-dessus la jambe 
gauche, la plante du pied sur le sol, la face 
externe de la cheville contre le genou. Inspirez 
calmement, gardez le souffle et tournez les han- 
ches, comme précédemment, vers la gauche. Le 
genou droit touchera le sol si possible, tandis 
qu'on tourne la tête vers la droite, les épaules 
restant collées au sol. Alternez plusieurs fois d’un 
côté à l’autre (fig. VIT a et VIT D). 


6° Pratiquez le même exercice en croisant le 
pied gauche par-dessus la jambe droite. 
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7° En fléchissant les genoux, ramenez les deux 
pieds contre les cuisses (aidez-vous des mains), 
inspirez calmement, gardez le souffle, tournez les 
jambes ainsi fléchies d’abord vers le côté droit, 
puis le gauche, expirez. Les genoux serrés l’un 
contre l’autre touchent alternativement le sol 
de chaque côté. Recommencez trois ou quatre 
fois (fig. VII a et VIII b). 


& Repliez les jambes contre la poitrine, les 
bras entourant les genoux. Roulez de droite et 
de gauche en vous servant des coudes comme 
support. Vous pouvez ensuite vous balancer, de 
même, d'avant en arrière. Cet exercice est aussi 
pratiqué avec le souffle retenu quelques secondes 
(fig. IX). 


9° Allongez les jambes, les pieds réunis. Croi- 
sez les doigts, les paumes des mains tournées 
vers l'extérieur, les bras tirés. Inspirez ample- 
ment et pendant la rétention faites un large 
cercle avec les bras allongés en commençant 
par la droite, allez en arrière très loin derrière 
la tête, revenez vers la gauche, expirez. Recom- 
mencez en tournant les bras vers la gauche. Tout 
le corps est étiré pendant la durée de l'exercice 
(fig. X). 


10° Mains jointes, doigts croisés, les bras tirés 
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derrière la tête, inspirez en gonflant le ventre, portée de tous en ne demandant qu'un minimum de 
gardez le souffle. Soulevez les mains et les peu temps. 

légèrement au-dessus du sol et roulez de droite 1 Vous pouvez vous y exercer le matin ou le soir, avant 
à gauche sur le sol. vos « méditations » assises ou, tout simplement, comme 
Après chaque exercice, on peut se détendre un exercice fructueux par lui-même. 

quelques instants et pratiquer les « soubresaulh 

du poisson ». 


î 


11° Le dernier exercice de cette série est pra 
tiqué en position assise. Soit en lotus, si l'on 
connaît et si l’on sait prendre cette position, ou 
en demi-posture ; soit, simplement, jambes croi- 
sées, voire même à genoux. Posez les mains sur 
les genoux, le dos droit, inspirez, gardez le 
souffle et roulez les épaules, la droite puis la 
gauche, d'avant en arrière et d’arrière en avant 
quelques secondes, sans effort de rétention res- 
piratoire. Expirez, respirez quelques instants 
calmement et recommencez avec les deux épau- 
les en même temps, d'avant en arrière et 
d’arrière en avant. 

Cet exercice est excellent pour les articulations 
ankylosées. Il peut aussi être pratiqué en haussant 
les épaules l’une après l’autre et en même temps. 


Cet ensemble de pratiques est souvent considéré par 
les Maîtres Yogi comme-la préparation à une séance 
complète de postures (asanas). 

Pous nous, il est une mise en train, sélectionnée parmi 
de nombreuses autres et qui a le mérite d’être à la 
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e IAB 


A ceux qui cherchent 
une formule de vie 


Pour ne pas vous imposer de lire une « conclusion », 
j'ai choisi de terminer sur un vingt et unième chapitre. 

Ce nombre « 21 », pour ceux qui connaissent la signi- 
fication des Arcanes, correspond à l’idée d’aboutisse- 
ment, d’accomplissement et renferme un heureux pré- 
sage de chance sur tous les plans. 

N'est-ce pas une agréable façon de prendre congé que 
de nous quitter sur une promesse d’épanouissement ?: 

N’allez pas cependant, de ce pas, choisir un billet de 
loterie se terminant par «21», ce n’est pas la bonne 
méthode, s’il en est une. 

Ne froncez pas non plus des sourcils pointilleux parce 
que j'ai parlé d’arcanes. 
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Quel est celui, ou celle, qui, malgré son scepticisme 
ou sa croyance opposée à la superstition, ne considère 
pas le chiffre 13 comme heureux ou maléfique ? Pour- 
quoi refuser le sens heureux du premier et admettre 
implicitement la malfaisance du second ? Par politesse 
sinon par conviction, ne veillez-vous pas à ne jamais 
réunir treize personnes pour un repas ? 

Je ne vais pas vous entraîner plus loin, mais profiter 
de cette digression « occulte », pour aborder une ques- 
tion en suspens, celle des « pouvoirs psychiques » qu’on 
sous-entend souvent quand on parle du Yoga. 

Oui, ils existent, mais pas de la façon dont on les 
imagine. Ils correspondent, ou devraient correspondre à 
une évolution de l'individu, et ne sont pas des lueurs 
passagères nées plutôt d’un déséquilibre que d’une 
faculté valable. 

Inutile donc de rechercher par la respiration (Pra- 
nayama) ou autre moyen, même chimique (champignons 
hypnogènes) d'accroître un don particulier. Ce don se 
développe de lui-même par notre propre progression. 

En le recherchant, ou le forçant, ce ne sera plus un 
don mais une conquête s’achevant en fausse victoire. 

La raison, malgré ses limites, ne doit ni s’effacer 
devant les pouvoirs dits supra-normaux, ni les rejeter, 
mais se laisser guider en les contrôlant. Sinon ceux-ci 
ne seraient que les réminiscences lointaines de facultés 
humaines compensant les balbutiements de l’intellect 
primitif et non le prolongement de son évolution. 

Dans notre attelage, ce serait le cas du voyageur qui, 
sous prétexte de son rôle de maître, négligerait l’avis du 
cocher. Cela n'irait pas mieux que l'inverse. 

Ces chapitres n’ont d’autre prétention que de signaler 
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des points de repère pour ne pas nous égarer dans 
d’obscures recherches mystico-philosophiques. 

A notre époque, beaucoup de ceux qui cherchent 
essaient n'importe quoi, n'importe comment. 

Considérez les moyens indiqués comme des marches 
d’escalier assurant notre évolution et le développement 
de l'intuition, seul « pouvoir » ouvrant la porte à tous 
les autres. 


Si vous êtes de ceux qui espèrent trouver une 
« recette » simple, sorte de passe-partout, qui leur per- 
mettra de régler leurs problèmes au mieux de leur 
confort personnel, sans peine et sans fatigue. 

Si vous souhaitez avoir en poche le manuel de 
« L'Homme heureux »… votre désir va se trouver en 
partie exaucé. 

La méthode proposée va vous permettre de dépasser 
le découragement et la passivité et de vous délivrer de 
l’insuccès, de l'angoisse. Vous allez y puiser des forces 
nouvelles. L’effort proposé, indispensable, deviendra 
possible, fécond. En effet, reprenant une image propo- 
sée dans le chapitre sur la voie à suivre, nous connais- 
sons maintenant les trois piliers sur lesquels nous 
appuyer et le ciment qui les unit, libre à nous de ne 
consolider que l’un d’eux ; l'attitude, ou la tension con- 
trôlée, ou la respiration, ou l'attention. Mais n'oublions 
pas que ces éléments sont inséparables et forment un 
tout harmonieux, de même que notre personnalité est 
complexe et doit s’affermir et s'épanouir totalement. Il 
ne s’agit pas d’un détail défectueux à rectifier. 


272) Le yoga sans postures. 


Certes la partie agit sur le tout, car nous ne pouvons 
régler notre souffle sans une attitude corrigée, l’équi- 
libre tension-détente se manifeste autant par notre main- 
tien que par la respiration ; enfin une remise en forme 
même partielle n’est réalisable qu'avec l’accord du 
mental, mais pourquoi ne pas aller jusqu’au bout ? 
Quelle que soit la modification envisagée, l’homme entier 
est concerné. 

En dépit de nos doutes et de nos incertitudes, c’est 
en nous ouvrant à toutes les éventualités, même les plus 
irrationnelles, que nous aurons des chances de succès, 
non en refusant l'inconnu. Cet irrationnel n’est pas for- 
cément déraisonnable. 

Les lecteurs amenés à ce Yoga, uniquement par une 
nécessité organique ou psychique, y trouveront un pro- 
cédé répondant à leur besoin et pourront s’en contenter. 
Ceux, plus exigeants, qui cherchent à dépasser leur con- 
dition actuelle, poursuivront beaucoup plus loin leur 
chemin, sans chercher le secours extérieur d’un Maître. 
S'ils ont une philosophie ou une foi, ils la comprendront 
mieux. 

Pour ces deux catégories d’esprits, l'attitude à adop- 
ter vis-à-vis des techniques exposées, implique une 
ouverture attentive à un facteur que l’intellect seul ne 
parviendrait pas à saisir. 

Empruntons à la science un parallèle illustrant la 
position souhaitable. Il y a quelque vingt années, dans 
leur recherche des « états de la matière », les physiciens, 
découvrant les neutrons en passant par les protons et 
électrons, ont cru atteindre un seuil ultime, jusqu’à ce 
qu'un autre progrès leur fasse envisager la réalité 
d’autres particules, prouvées expérimentalement. Igno- 
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rer ces particules n’empêchait pas leur existence, mais 
refuser aujourd’hui leur réalité interdisait l’essor de la 
connaissance. 

En ce qui nous concerne, méconnaître l'Esprit ne 
s'oppose pas à son existence, mais entrave notre pro- 
gression. 

Même avant de rencontrer cet Inconnu, l'effort pour 
le joindre nous fera connaître son émissaire secret, celui 
que nous portons en nous et refusons d'entendre. À 
moins que les bruits discordants de nos pensées, de nos 
émotions, de nos instincts, n’étouffent sa voix. 

Dans le silence de la position assise fermement fixée 
sur le centre qui nous supporte, au rythme d’une respi- 
ration calme et consciente, nous ferons taire nos dis- 
cordes intérieures. 

Revenons une dernière fois sur cette attitude assise. 

Quand tout se ligue pour nous faire choir de la 
place que nous occupons, ou barrer la route à nos 
légitimes aspirations, quand nous devons être attentif 
à chaque parole prononcée pour ne pas donner prise 
à l’adversaire qui n’attend qu’une faiblesse de notre 
part, rester « jambes croisées » même quelques minutes 
semble le comble de l'abandon ! 

Pourtant cet exercice, une fois surmontées les pre- 
mières difficultés, éveille et instaure cette maîtrise de 
soi tant désirée à des degrés divers. En outre, loin de 
nous abrutir, il nous fait connaître des possibilités igno- 
rées en regroupant nos virtualités. 

Tant qu'on n’a pas honnêtement essayé, on ne peut 
imaginer sa résonance profonde en nous-même comme 
sur notre entourage et notre façon de participer au 
monde. 
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Détacher notre pensée des fausses valeurs, nous déga- 
ger des tensions, croyez-vous cela inutile ? 

Recharger notre énergie en résistant à toute agitation 
nerveuse ou émotionnelle : est-ce là perdre son temps ? 

« Rester assis sans rien faire » peut vraiment nous 
apprendre à nous apaiser, à dissoudre nos angoisses, 
justifiées ou non, à nous ressaisir. Cela est-il absurde ? 

Cette « attitude assise immobile » devient un entraî- 
nement pendant lequel s’apprend ou se retrouve l’atti- 
tude juste, la respiration juste, la tension juste. Elle 
prolongera son influence dans notre vie quotidienne et 
ne se limitera pas à ces quelques instants arrachés à 
notre sommeil, à nos occupations. 

Ceci est parfaitement compatible avec la vie actuelle. 
Un dernier mot encore sur la « respiration naturelle ». 
Une fois celle-ci retrouvée par les exercices prescrits et 
durant la position assise, il importe que, dans la jour- 
née, vous observiez, « suiviez », votre souffle de temps 
en temps, au besoin pour le placer plus bas, dans la 
région abdominale, s’il s'était à nouveau fixé vers le 
haut. 

Rappelez-vous qu’il faut laisser la respiration s’accom- 
plir normalement, lentement, sans la forcer et que la 
moindre émotion perturbe ce « laisser faire >» et risque 
de le bloquer en une demi-suffocation permanente. 

Cet accompagnement mental du va-et-vient respira- 
toire spontané n’est pas réservé à la position assise, mais 
on peut y recourir dans toutes nos activités. 

Ainsi, lors d’un contact désagréable ou redouté avec 
quelqu'un risquant de vous faire perdre ce calme encore 
fragile, préparez-vous à l'avance, au besoin par le 
« lever-abaisser » qui ne risque pas de vous faire pren- 
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dre de grandes aspirations d’air, comme si vous suffo- 
quiez mais laissera le souffle vous porter naturellement 
et le localisera au bon endroit. 

Rien ne remplaçant la conviction acquise en prati- 
quant, je vous laisse maintenant avec vous-même. 

Vous possédez tous les éléments d’une « formule de 
vie », dont les données travaillées séparément d’abord 
et réunies ensuite, vous entraîneront vers un infini tou- 
jours plus vaste. 

Si cette manière de considérer le Yoga vous a déplu, 
quittons-nous sans regret, je ne vous ai pas retenu 
longtemps ! Si, au contraire, cette sélection fut pour 
vous un éclaircissement, je souhaite que le dialogue 
commencé se poursuive par-delà le mot : FIN. 


Boisvert, Paris, Nesles-la-Vallée. 


Juillet 1966. 


Appendice 


La pratique 


Avant de nous quitter, il est peut-être utile de revoir 
ensemble les grandes lignes de ce que vous avez lu et 
de jalonner les étapes à parcourir. 

Pour cette raison, je vous propose un aide-mémoire 
que vous pourrez consulter, tant qu'il ne sera pas 
intégré à votre façon de vivre. 

Vous êtes libre de suivre exactement ces suggestions 
ou de les modifier en fonction de vos besoins. 

La durée d'application de chaque phase ne se chiffre 
pas en heures, semaines ou mois, car elle dépend des 
inconnues de votre équation personnelle. 
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CHAPITRE 8. 
Première phase 
Contrôlez vos tensions. | 
De la recherche d’une position « juste » du corps au 2. Dosez vos efforts. Pendant de courts instants, 
| silence de la pensée, la progression peut s'étudier comme avant de commencer un travail, de vous livrer 
| indiqué au fur et à mesure des chapitres intéressés à une occupation ou en les abandonnant un 
jusqu’à la synthèse décrite chapitre 19. instant : lâchez toutes tensions inutiles. Même 
Le plan est simple, en voici les points principaux. et surtout pendant un moment d'émotion 
détendez vos épaules, vos mains, votre visage. 
Chaque fois que vous surprenez une tension de 
ce genre, imaginez-la se dénouant au cours d’une 
CHAPITRES 5-6. expiration et se rassemblant dans votre centre 
de gravité juste. Al 
Comment vous tenir debout. 


Comment vous asseoir. 


CHAPITRE 12. 


1. Dans les deux cas : recherchez la superpo- 
sition « élastique » des divers segments du 
corps : jambes, tronc, nuque, tête. 

Assis ou debout, localisez votre centre de gra- 
vité au centre des «os du bassin ». Retrouvez 


Apprenez à expirer. 


3. Pratiquez chaque matin l'expiration soufflet 
q q P 


et maintenez votre « assiette » au cours de la 
journée dans les transports en commun, en 
voiture, à votre bureau, en assistant à un spec- 
tacle, en regardant la télévision, en marchant. 
Etirez-vous discrètement de bas en haut, des 
hanches au sommet de la tête. 


pendant votre toilette. Dans la journée octroyez- 
vous des pauses répétées pendant lesquelles vous 
laissez sortir librement le souffle en expirant. 

Rappelez-vous que chacune de nos expirations 
attise la flamme de notre foyer intérieur. 
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CHAPITRES 15-16-17. 


Nourrissez votre faculté d'attention. 


4. En notant, observant, contemplant : 


— un acte 
corporel 
La marche sentie : lever, lan- 
cer, poser ou pied droit, 
pied gauche. 
La respiration consciente 
levé, abaissé. 


— une sensation : en train de 

toucher 

goûter 

sentir 

entendre 

voir 

— une pensée : en train de penser à.… de 
rêver. 


— une émotion : en train de ressentir. 


L'entraînement se suit dans l'ordre indiqué 
ci-dessus. Au début, pendant 15 minutes, pour 
la marche et la respiration, à volonté pour les 
autres prises de conscience. 

Ensuite, pendant 30 minutes, pour la marche 
et la respiration, dès qu’on peut le faire et tou- 
jours à volonté pour les autres prises de cons- 
cience. 
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Deuxième phase 


PRATIQUE DE « L’ASSISE » EN SILENCE 


Assis dans une posture « rituelle » choisie, 
c'est-à-dire réservée à cet exercice : jambes croi- 
sées de toute manière — si l’on est assis sur un 
siège. 


A. Après avoir réglé votre position, centrée 
sur le « Hara », respirez en comptant de 1 à 10 
les temps respiratoires pendant 30 minutes. 


Par la suite pendant cette demi-heure : 


B. Ecoutez-vous simplement respirer, sans pen- 
ser à autre chose, en restant strictement immo- 
bile. 

Rappelons qu’il est essentiel que le dos soit 
droit, le menton légèrement serré contre la 
gorge, les yeux à demi ouverts. 

Ce dernier exercice « assis » doit durer 
30 minutes, et à ce moment remplace les autres. 
Toutefois, pour surmonter les difficultés du 
début, il est possible de s'y essayer d’abord 
pendant cinq minutes. On augmente cette durée 
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à mesure de l’amélioration de notre résistance 
à l’envie de se lever, de bouger. 

Ayez recours à cette position chaque fois que 
vous avez besoin de vous ressaisir et en tout 
cas une fois par jour. 

Revoyez bien la description de la position 
idéale, les genoux au-dessous ou au niveau 
des hanches. 


Après la période d’étude, puis la mise en application 
de la première phase, vous êtes passé à la seconde 
sans abandonner la première puisque chaque partie 
de celle-ci se retrouve dans la « position assise ». 

Vous pourriez en rester là et en faire un exercice 


répété régulièrement chaque jour ou périodiquement 
pour puiser des forces nouvelles. Je vous convie à 
poursuivre plus loin encore. 
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Troisième phase 


PAR-DELA LES TECHNIQUES 


Si vous ne l’avez déjà compris, il est temps 
de vous apercevoir que ce Yoga vous offre, non 
pas une méthode à laquelle on a recours de 
temps en temps, mais une « manière de vivre ». 
Or, vivre ne consiste pas à « rester assis sans 
rien faire ». 

Ceci n’est que le moyen de vous rassembler, 
de remettre chaque élément de l’attelage à sa 
place et de l’y maintenir. 

Une fois l’ordre rétabli, mais alors seulement, 
les techniques qui nous ont servi cèdent la place 
à un état d'attention simple et sans effort, à une 
présence à nous-même aussi totale que possible. 
Ce passage de la technique à l'application 
vécue est la conséquence de la façon de nous 
tenir, de respirer, de doser nos tensions, d'être 
attentif. 

Cette « conversion » nous donne l’Attitude 
juste à conserver en toutes circonstances. 

Les prises de conscience fractionnées des cha- 
pitres 15, 16 et 17 deviennent une prise 
de conscience intégrée à notre vie en une « médi- 
tation » continue. 
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La méditation en question ou observation de 
soi et des autres n’est pas « profonde réflexion, 
oraison mentale », comme le dit le Larousse, 
mais consiste selon le sens étymologique du 
verbe méditer, à « rester au milieu de » notre 
être. 

De ce « centre » retrouvé nous répondrons à 
toutes les circonstances par l'attitude, la pensée, 
la réaction adéquate ; parce que sans tension 
émotionnelle, sans désir de profit, sans but à 
atteindre, dans un état de disponibilité naturelle 
parfaite. 

Soyez « conscient » partout où vous vous trou- 
vez, à votre travail comme pendant vos loisirs. 
Soyez conscient de vos paroles, de vos gestes, de 
tout ce qui vous entoure ou émane de vous à 
chaque moment de votre vie éveillée. 

Revenez périodiquement à vos exercices comme 
le virtuose revient à ses arpèges, le champion 
à son entraînement, bien que l’un et l’autre. 
comme vous, ayant trouvé leur style personnel, 
dépassent l’enseignement reçu. 
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